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			PREFÁCIO

			O conhecimento científico na área de nutrição e suplementação esportiva se expandiu muitos nos últimos anos; no entanto, a atual facilidade com a qual se encontram e se divulgam as mais diferentes informações sobre o assunto, sobretudo via internet, tem levado a muitos – e, às vezes, perigosos – exageros e equívocos. 

			Com este livro, que discute um tema bastante complexo em linguagem simples e acessível, objetivamos contribuir com a disseminação de conteúdos cientificamente embasados, de modo que o leitor tenha acesso às informações corretas e fundamentais no que diz respeito ao papel da nutrição e dos suplementos nutricionais no exercício físico e no desempenho esportivo.

			A obra é o resultado do trabalho dedicado e de extrema competência de diversos colaboradores, os quais gentilmente concordaram em ceder seu tempo e expertise na construção de diversas seções deste livro. Somos imensamente gratos a eles! 

			Acreditamos que este trabalho será extremamente útil a nutricionistas (únicos profissionais habilitados a receitar suplementos!) em suas prescrições, a professores de Educação Física, a outros profissionais da área da saúde e aos chamados “leigos”, expressão que utilizamos aqui sem qualquer conotação de “falta de conhecimento”, e sim para nos referirmos ao interesse que os leitores não especializados venham a ter pelo assunto.

			Desejamos a todos os nossos leitores uma boa leitura! 

			Reury Frank Pereira Bacurau 

			Marco Carlos Uchida 

			Luis Felipe Milano Teixeira

		

	
		
			Nota da edição

			O livro que está em suas mãos conta com um importante material extra: vídeos do autor explicando pontos importantes do conteúdo.

			Para usufruir deste aprofundamento, clique no subtítulo Resumo de cada capítulo, seu link levará ao vídeo correspondente. É necessário estar conectado à internet.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			FILOSOFANDO SOBRE A SUPLEMENTAÇÃO NUTRICIONAL ESPORTIVA

			Reury Frank P. Bacurau

			Luis Felipe Milano Teixeira

		

	
		
			RESUMO

			Posto que os suplementos esportivos estão fortemente presentes na sociedade moderna e fazem parte do imaginário coletivo como solução (ou ao menos uma delas) para prevenção de doenças e aumento do desempenho físico, nada mais válido que discutir (por que não “filosofar”) sobre a temática. Ademais, os chamados suplementos esportivos estão sempre nos meios midiáticos, associados à saúde e à performance, à beleza e à ciência/tecnologia. Todos os produtos são apresentados como plenamente testados e com eficácia comprovada cientificamente pelos grandes nomes da área em pesquisas e experimentos de alta precisão. Nesse sentido, o objetivo do presente capítulo é discutir essa dita “visão científica” e midiática da suplementação esportiva sob a luz de diversos aspectos presentes na literatura, para contribuir na formação de conceitos e critérios pertinentes ao tema. Para tal, é necessário compreender os fatores que influenciam o desempenho físico; co­mo funciona a pesquisa relacionada aos suplementos esportivos; como funciona a indústria da suplementação esportiva e quais os riscos e benefícios reais do uso de determinadas substâncias para, enfim, entender melhor os suplementos, os processos de suplementação e seu real papel no desenvolvimento da saúde ou do desempenho esportivo de seus usuários.
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			Figura 1.1 – “O pensador” de Auguste Rodin. A reflexão e a discussão nos permitem gerar conceitos pertinentes sobre qualquer assunto. 

			A novidade é que, nos últimos anos, pesquisas científicas legítimas têm descoberto novos suplementos poderosos que realmente funcionam, suplementos que realmente podem aumentar o desempenho esportivo, acelerar o ganho em tamanho e força e até mesmo promover a perda de gordura! A ciência dos suplementos está se movendo num ritmo meteórico, novas descobertas excitantes estão sendo feitas literalmente a cada mês. (Bill Phillips) 

			INTRODUÇÃO

			A fala anterior reflete a mentalidade de muitos indivíduos que se utilizam de suplementos esportivos. Neste capítulo, a proposta é discutir essa “visão científica” e outros aspectos importantes da suplementação que ajudarão o leitor na formação de conceitos pertinentes sobre o assunto, sem uma organização muito rígida dos tópicos – talvez uma “desculpa” para justificar a miscelânea em que se apresentam. 

			Posto que diversos suplementos se propõem a aumentar o desempenho, nada mais válido que estudar os fatores que o influenciam, a fim de entender melhor a suplementação. Contudo, sabe-se que o desempenho físico depende principalmente da herança genética e do nível de treinamento. 

			De acordo com Williams (1999), em determinados contextos com­petitivos, os indivíduos têm potenciais genéticos equivalentes, além de terem sido expostos aos mesmos métodos de treinamento. Portanto, vencer passa a ser uma questão de “detalhes”. Entre os “detalhes”, encontram-se os chamados auxílios ergogênicos nutricionais (também chamados de suplementos esportivos), ou seja, nutrientes com a (suposta) capacidade de aumentar a produção de trabalho (do grego ergo ‒ trabalho; gen ‒ produção de) e consequentemente o desempenho, conforme também será explicado no capítulo 9, dedicado aos recursos ergogênicos. Voltando à ideia de “detalhe”, esta é reforçada pelo fato de os indivíduos estarem procurando algo que lhes forneça de 2% a 3% de aumento no desempenho.

			CLASSIFICAÇÃO DOS SUPLEMENTOS ESPORTIVOS

			Em razão de não existir um consenso sobre o que seja um suplemento esportivo, para os propósitos deste capítulo adotamos a definição utilizada por Murray (2000). De acordo com o autor, um suplemento esportivo é qualquer alimento, bebida, tablete, gel, concentrado, pó, cápsula ou tablete de gelatina, proposto como capaz de afetar a estrutura, função ou condição nutricional de forma positiva para a pessoa fisicamente ativa. 
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			Figura 1.2 – Há uma infinidade de produtos disponíveis no mercado que se enquadram na definição de suplemento esportivo.

			Na tentativa de facilitar a compreensão sobre os efeitos dos suplementos esportivos, foram propostos alguns sistemas de classificação. O mais simples divide os suplementos esportivos em suplementos dietéticos e auxílios ergogênicos (Burke e Read, 1993). 

			Como suplementos dietéticos são classificados os produtos que permitem (de forma prática e conveniente) o consumo de nutrientes que atendam às necessidades nutricionais de atletas. Nesse sentido, o produto não apenas aumentaria o desempenho, ele atenderia à necessidade do organismo. Exemplos seriam bebidas esportivas ricas em carboidratos e refeições líquidas e suplementos à base de vitaminas e minerais. 

			Com relação aos auxílios ergogênicos, estes são produtos que promovem mudanças na dieta (independentemente da necessidade do organismo). Essa classificação, como qualquer outra, possui falhas. Em algumas situações, o mesmo suplemento pode promover efeitos orgânicos que permitem classificá-lo tanto como dietético quanto como auxílio ergogênico (Murray, 2000). Outra proposta classifica os suplementos esportivos em quatro categorias (Butterfield, 1996):

			•substratos metabólicos, tais como carboidratos, ácidos graxos e intermediários do metabolismo, que incluem piruvato, lactato e componentes do ciclo de Krebs;

			•componentes celulares que se apresentam em concentrações limitadas, tais como creatina, carnitina, vitaminas e aminoácidos livres;

			•substâncias com supostos propósitos anabólicos, tais como proteínas, cromo e vanádio;

			•nutrientes que aumentam a recuperação, incluindo líquidos, carboidratos e eletrólitos.

			Diferentemente do primeiro sistema, este tem a vantagem de classificar os suplementos de acordo com seu suposto papel funcional. Isso também consiste em seu ponto fraco, uma vez que o mesmo produto pode apresentar mais de uma função.

			Outro sistema baseado no aspecto funcional dos suplementos foi proposto por Kanter e Williams (1995), mas se restringe a descrever as funções que sejam pertinentes à execução do exercício. Assim, a maioria dos ergogênicos nutricionais influenciaria a produção de energia, dos seguintes modos:

			•por meio do fornecimento de fontes adicionais de energia (como carboidratos e gorduras);

			•ao beneficiar os processos metabólicos que produzem energia (todos os tipos de proteínas, aminoácidos, vitaminas e minerais e outras substâncias cuja função é aumentar o desempenho).

			O problema dessa abordagem é que ela não inclui suplementos cuja proposta não seja auxiliar a produção de energia.

			Conforme se observa, cada um desses sistemas tem suas falhas, mas eles são importantes para o melhor entendimento sobre o tópico de suplementação. Também é importante observar que essas classificações não necessariamente apresentam os suplementos na forma em que são encontrados pelos consumidores. Por ocasião de terem sido mencionados, quais seriam os motivos que levam os consumidores a buscar por suplementos esportivos?

			MOTIVOS “REAIS” PARA O CONSUMO DE SUPLEMENTOS ESPORTIVOS

			As razões para o uso, de acordo com Manore e Thompson (2000), são variadas. Além da tentativa, por parte dos atletas, de melhorar o desempenho, outras seriam:

			•melhorar a aparência física;

			•prevenir ou tratar lesões;

			•tratar ou curar problemas de saúde/doenças;

			•para ser aceito por seus pares;

			•para ajudar a lidar com o estresse.

			Quem precisa de suplementos? 

			De acordo com sua condição de auxílio ergogênico, os suplementos esportivos só deveriam ser utilizados quando o indivíduo já não conseguisse melhorias de desempenho por meio da combinação de sua genética com o treinamento, isto é, quando o treinamento já não produzir resultados e/ou esses resultados forem obtidos a muito custo (princípio biológico do treinamento conhecido como “retorno diminuído”). Portanto, poderíamos esquematizar a questão da seguinte forma:

			•indivíduo ativo: não precisa de suplementos;

			•indivíduo que compete em alguma modalidade esportiva: talvez necessite, dependendo de seu grau de treinamento;

			•atleta de elite: pode necessitar de suplemento.
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			Figura 1.3 – Reserva de adaptação conforme o grau de treinamento do indivíduo.

			Fonte: adaptado de De La Rosa (2015).

			Ainda de acordo com a definição de auxílio ergogênico, o consumo de suplemento por parte de indivíduos não muito bem treinados seria um desperdício, pois qualquer melhoria alcançada seria ou uma antecipação de algo inevitável, ou um efeito da própria adaptação da pessoa e não efeito do suplemento.

			E quanto ao indivíduo que compete em determinada modalidade esportiva? Como determinar se seu grau de treinamento exige uma suplementação nutricional? Muitos indivíduos acreditam que a utilização de ferramentas simples que fazem parte do dia a dia do nutricionista resolvam o problema. São elas: 

			•investigação da ingestão alimentar atual e/ou habitual;

			•cálculo das necessidades calóricas;

			•recomendações de nutrientes essenciais;

			•adequação da dieta;

			•acompanhamento do indivíduo.

			Entretanto, será que a questão resume-se à utilização de estratégias tão simples? Não obstante o potencial que elas possam apresentar na detecção de erros grosseiros no que concerne à alimentação do indivíduo, alguém poderá dizer ser precipitado avaliar que a suplementação não é necessária. De acordo com Zeisel (2000), embora a maioria das pessoas acredite em métodos rudimentares para a determinação de uma necessidade nutricional, a maioria dos testes laboratoriais (análise de biomarcadores) são ainda muito rudimentares. Muitos desses testes mensuram quantidades do nutriente, mas não seus efeitos funcionais.

			Sob essa óptica, resta discutir sobre o atleta de elite, indivíduo que a maioria das pessoas não titubeia em afirmar ser dependente de suplementos nutricionais para obter o sucesso esportivo. Será?

			Slater e Jenkins (2000) revisaram o efeito da suplementação com beta-hidroxi-beta-metilbutirato (HMB) na promoção de força e crescimento muscular. De acordo com esses autores, os dados sobre esse suplemento sugerem que em dosagens de 1,5 a 3,0 gramas/dia, ele pode promover ganhos em força e na massa muscular, quando associado ao começo do treinamento de força no indivíduo jovem previamente sedentário. Porque o mecanismo proposto para a ação do HMB está relacionado à diminuição do catabolismo proteico em função do exercício de força, atletas podem não responder à suplementação da mesma maneira, pois o treinamento (adaptação) de força suprime a degradação proteica. O mesmo poderia ser dito sobre indivíduos idosos, os quais apresentam menos degradação de proteínas ao se exercitarem em relação a indivíduos mais jovens.

			Em concordância, Mujika e Padilla (1997) realizaram uma meta-análise e concluíram que a suplementação de creatina é benéfica para indivíduos não treinados, mas tem pouco efeito em atletas experientes. Isso se dá em virtude do fato de o condicionamento otimizar a produção endógena de creatina, atendendo às necessidades individuais. Assim, a pessoa não treinada se beneficia mais que o atleta de elite. 

			Essa discussão inicial sugere que a questão da suplementação não é tão simples como muitos pensam. No final da década de 1990, a excelente obra de Melvin Williams, The ergogenic edge, destacava que a maioria dos tipos de suplementação esportiva carecia de dados científicos mais consistentes. Nesse contexto, o autor tentou relacionar a necessidade de uso de suplementos aos principais determinantes do bom desempenho em várias modalidades esportivas.

			PROPOSTA ALTERNATIVA PARA DETERMINAR SE SUPLEMENTOS SÃO NECESSÁRIOS PARA O EXERCÍCIO

			Esta nova proposta tem como pressuposto que o entendimento dos suplementos nutricionais implica, em primeiro lugar, conhecer como determinado tipo de suplemento é recomendado para um dado exercício/esporte. A elaboração racional do processo é fornecida por Williams (1999).

			Segundo esse autor, cada modalidade esportiva tem fatores específicos que determinam a capacidade de obtenção, por parte dos atletas, de rendimento adequado. Esses fatores estão relacionados aos ganhos de potência física (produção de energia), determinação mental (controle da energia) ou vantagem mecânica (eficiência energética), prevenindo ou postergando a ocorrência de fadiga. Os componentes constituintes da potência física são: 

			•força/potência explosiva: capacidade para realizar esforço com duração de ± 1 segundo; 

			•alta potência/velocidade: capacidade para realizar esforços com duração de ± 5 a 30 segundos; 

			•resistência anaeróbia: capacidade para realizar esforços durante cerca de 45 segundos a 2 minutos; 

			•potência aeróbia: sustentar alta capacidade aeróbia por cerca de 13 a 30 minutos; e

			•resistência aeróbia: sustentar esforços aeróbios por horas.

			Seguindo o raciocínio, os suplementos esportivos poderiam aumentar a potência física por meio de:

			•aumento da quantidade de músculos utilizados para gerar energia;

			•aumento da taxa dos processos metabólicos que geram energia dentro do músculo;

			•aumento do suprimento de energia nos músculos por um período maior;

			•aumento dos sistemas de fornecimento de energia para os músculos;

			•remoção/neutralização do acúmulo de substâncias no organismos que interferem na produção de energia.

			A determinação mental representa a capacidade de colocar o sistema nervoso em prontidão, melhorando funções como o tempo de reação, a acuidade visual e a coordenação neuromuscular. Ela poderia ser influenciada por um suplemento alimentar desde que a substância:

			•promova aumento dos processos psicológicos que maximizem a produção de energia;

			•diminua os fatores que interferem com o funcionamento psicológico ideal.

			A vantagem mecânica pode ser oriunda do:

			•aumento da massa corporal (magra e gorda dependendo do esporte), o que pode ajudar, por exemplo, a resistir a forças externas;

			•diminuição da massa corporal (particularmente a redução da gordura), o que reduz a resistência às forças musculares destinadas a movimentarem o corpo.

			No que diz respeito à vantagem mecânica, é necessário que o suplemento:

			•melhore a biomecânica por meio da redução da massa corporal (gordura), aumentando assim a eficiência dos movimentos;

			•melhore a biomecânica ao promover maior estabilidade, que seria decorrente do aumento da massa corporal, particularmente da massa muscular. 

			De acordo com as informações anteriores, o objetivo da maioria dos auxílios ergogênicos é aumentar o desempenho por meio da melhoria da potência física, determinação mental ou promoção da vantagem mecânica. Uma vez determinado quais fatores podem comprometer o desempenho esportivo (componentes específicos da potência física, determinação mental ou vantagem mecânica), é preciso estabelecer quais são os agentes limitantes de cada modalidade. Ou seja, quais fatores específicos limitam o desempenho de uma dada modalidade (Quadro 1.1).

			Quadro 1.1 – Modalidades e fatores da performance esportiva
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			Fonte: adaptada de Williams (1999).

			Conhecendo os fatores específicos do desempenho, quais deles são mais importantes para cada modalidade? 

			O terceiro passo na determinação do suplemento a ser utilizado numa dada situação seria sugerir aquele que se acredita afetar o fator específico do esporte. Um exemplo seria recomendar aminoácidos para indivíduos envolvidos em modalidades esportivas em que a força explosiva seja bastante importante, tais como arremesso de martelo e provas de velocidade (Quadro 1.2).

			Quadro 1.2 – Ergogênicos e fatores da performance esportiva
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			Fonte: adaptada de Williams (1999).

			A proposta apresentada por Williams (1999) é bastante interessante e à primeira vista extremamente lógica, mas, de acordo com Zeisel (2000), pode não estar certa. Para ele, só existem duas maneiras pelas quais os suplementos poderiam afetar o desempenho:

			•fornecendo à célula uma substância que normalmente lhe é fornecida em quantidades inadequadas; 

			•exercendo um efeito farmacológico nos processos celulares: nesse caso, o indivíduo expõe-se a quantidades do nutriente ou químico maiores que aquelas às quais normalmente estaria exposto.

			Portanto, não se deve primeiramente determinar qual fator pode comprometer o desempenho de um certo exercício e, em seguida, sugerir um suplemento supostamente capaz de corrigir o problema. Na realidade, é necessário primeiro verificar se existe na literatura científica evidência da insuficiência de tal substância para a realização/manutenção do exercício, ou, então, verificar se a substância em questão pode apresentar algum comportamento farmacológico quando consumida em quantidades não usuais.
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			Figura 1.4 – Abordagem para determinar a necessidade de utilização de suplementos esportivos. Este esquema apoia-se na ideia de que o suplemento esportivo só pode funcionar caso oferte à célula um nutriente que se encontra em quantidade inadequada ou atua de modo farmacológico sobre os processos celulares. 

			Fonte: adaptada de Zeisel (2000). 

			ARGUMENTOS COMUMENTE UTILIZADOS PARA JUSTIFICAR A UTILIZAÇÃO DE SUPLEMENTOS

			Diante do que foi apresentado até aqui, não custa enfatizar que, sem dúvida alguma, uma das maiores dificuldades quanto ao uso de suplementos esportivos é saber se há ou não razões para consumi-los.

			Gastelu e Hatfield (1997) sugerem a solução (mais uma!) para esse dilema. De acordo com os autores, “se você ainda está incerto quanto a consumir suplementos, talvez uma das seguintes razões o convença:”

			•os suplementos fornecem quantidades controláveis de nutrientes;

			•os suplementos compensam o perfil nutricional ruim de muitos alimentos que consumimos;

			•os suplementos garantem que você obtenha quantidades adequadas de nutrientes essenciais;

			•os suplementos repõem os nutrientes destruídos pelo consumo de alimentos não saudáveis, e por hábitos como tabagismo e consumo de álcool;

			•a maioria dos suplementos não contém calorias e gorduras ou os tem em pouca quantidade;

			•existem no mercado nutrientes específicos para pessoas com alergias a alimentos;

			•o estresse pode aumentar a necessidade de certos nutrientes facilmente encontrados nos suplementos;

			•mulheres grávidas necessitam prover-se de todos os nutrientes essenciais e de um suprimento extra de ferro, ácido fólico, cálcio, zinco e vitamina D;

			•os idosos necessitam de suplementos em virtude da ingestão inadequada ou deficiência na digestão;

			•os suplementos fornecem quantidades extras de nutrientes protetores tais como os antioxidantes, que podem minimizar os efeitos do envelhecimento, prevenir a lesão celular e impedir o desenvolvimento de várias desordens;

			•os suplementos podem ajudar a prevenir ou curar deficiências nutricionais comumente encontradas nos atletas;

			•os suplementos podem garantir quantidades adequadas de nutrientes, permitindo o desempenho máximo.

			Está convencido da necessidade de consumir suplementos? Esperamos que não. A maioria desses argumentos “bate na mesma tecla”, insistindo que os indivíduos fisicamente ativos não são capazes de consumir os nutrientes de que necessitam por meio da dieta. 

			Além disso, os autores confundem o leitor, tomando como exemplo indivíduos (como grávidas e idosos) cujo estado fisiológico (determinante da necessidade nutricional) não corresponde ao dos que praticam atividade física. Também se deve enfatizar que para esses indivíduos existem recomendações nutricionais facilmente atendidas por uma alimentação adequada. Os mesmos autores apresentam uma outra forma de defender os suplementos que é no mínimo absurda (Quadro 1.3).

			Quadro 1.3 – Fontes alimentares versus suplementos.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Fontes alimentares

						
							
							Suplementos

						
					

					
							
							Fornecem quantidades aleatórias de nutrientes

						
							
							Fornecem quantidades controladas de nutrientes para propósitos específicos

						
					

					
							
							Fornecem quantidades pequenas e inconsistentes de nutrientes

						
							
							Apresentam quantidades específicas e concentradas de nutrientes

						
					

					
							
							Fornecem nutrientes de biodisponibilidade variada

						
							
							São elaborados para fornecer nutrientes altamente biodisponíveis

						
					

					
							
							Contêm calorias

						
							
							Normalmente não contêm calorias ou as têm em quantidades controladas

						
					

					
							
							Podem ter um gosto desagradável

						
							
							Podem não ter gosto (especialmente os tabletes)

						
					

					
							
							Podem tomar tempo para serem preparados

						
							
							São prontos para o consumo

						
					

					
							
							Frequentemente são mais caros

						
							
							Frequentemente são mais baratos

						
					

					
							
							São comprados no supermercado sem assistência

						
							
							Podem ser consumidos com a orientação do vendedor

						
					

					
							
							Normalmente não contêm informações sobre o conteúdo nutricional

						
							
							Normalmente têm instruções no rótulo

						
					

					
							
							Pode ser necessário o consumo em excesso para que se obtenham quantidades mínimas de nutrientes

						
							
							Não é preciso consumi-los em excesso para obter quantidades adequadas de nutrientes

						
					

				
			

			Novamente, os argumentos de Gastelu e Hatfield (1997) parecem convincentes à primeira vista. Contudo, eles demonstram um profundo desconhecimento da interação dos nutrientes com a fisiologia humana. 

			Parte dos argumentos do Quadro 1.3 faz acreditar que os possíveis efeitos dos nutrientes se resumem a uma questão quantitativa, ou seja, quanto mais nutrientes forem acrescidos a um suplemento, melhor. Na realidade, as pesquisas têm demonstrado que a quantidade de nutrientes de um alimento, por si só, não fornece os maiores benefícios para o desempenho físico, e, sim, a interação deles em seu estado natural com outras substâncias em nosso organismo. 

			À conta desse equívoco, a proposta de uma dieta variada para a manutenção da saúde é apregoada desde a primeira edição das diretrizes nutricionais (International Life Sciences Institute, 1980). Kant (2000), por exemplo, enfatizou que o efeito total da dieta na saúde ocorre por meio da interação simultânea de vários nutrientes com outras substâncias numa dieta complexa. 

			As pesquisas das últimas décadas demonstram que a maioria das investigações sobre nutrição e saúde tem se focado em nutrientes específicos. As limitações dessa abordagem logo ficaram evidentes, em virtude do seu pouco sucesso. Por exemplo, várias pesquisas investigaram o possível efeito protetor do betacaroteno (antioxidante) na saúde (o que já tinha sido verificado em estudos de observação). Para a surpresa dos investigadores e da maioria da comunidade científica, pesquisas realizadas com o nutriente isolado falharam totalmente em comprovar qualquer efeito benéfico do betacaroteno, tendo alguns estudos, inclusive, sido interrompidos em consequência de efeitos colaterais. Assim, os fabricantes de suplementos parecem estar na contramão da pesquisa, pois seu enfoque tem sido apregoar produtos com base em suas quantidades crescentes de nutrientes considerados necessários ao organismo de quem é fisicamente ativo. A adição de um conjunto de nutrientes em um produto não avaliza sua eficácia.

			Outro fato que sugere que os suplementos não são superiores aos alimentos como os fabricantes muitas vezes querem fazer crer é que indivíduos que consomem excessivamente tais produtos em substituição aos alimentos normalmente apresentam comprometimento da performance e problemas de saúde (Bernadot, 2000).
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			Adição de nutrientes: RDA e IDR  

			Apesar da insistência em propor novos tipos de suplementos com base na ideia de que eles contêm cada vez mais nutrientes essenciais, a Ciência da Nutrição tomou outra direção nas duas últimas décadas. Inicialmente, a proposta era evitar a ocorrência de doenças por deficiências nutricionais e, dessa forma, a pesquisa focava o papel de diversos tipos de nutrientes essenciais. Com o tempo, observou-se que mesmo nutrientes não considerados essenciais são importantes para a boa saúde e prevenção de doenças; assim, além dos nutrientes não essenciais, essenciais e condicionalmente essenciais, foi proposta uma nova categorização para eles: desejáveis ou benéficos para a saúde (Harper, 1999). 

			Outra mudança foi quanto à percepção de que doenças crônicas podem mudar a necessidade orgânica de nutrientes. A partir disso, foi proposta a mudança das chamadas Quantidades Diárias Recomendadas (RDAs, sigla do inglês Recommended Dietary Allowance, listadas e publicadas desde 1941), para Ingestões Dietéticas de Referência (IDRs). As RDAs eram definidas como os níveis de ingestão de nutrientes essenciais que, com base no conhecimento, são considerados pelo Food e Nutrition Board como adequados para atender a necessidade conhecida de nutrientes de praticamente todas as pessoas saudáveis.

			Já as IDRs (um trabalho conjunto de cientistas canadenses e norte-americanos) compreendem um grupamento de recomendações nas quais os nutrientes são categorizados conforme sua função (por exemplo, vitaminas do complexo B, antioxidantes e nutrientes relacionados; eletrólitos, fontes de energia e macronutrientes; elementos-traço e nutrientes formadores dos ossos). Como reunião de recomendações, as IDRs compreendem as seguintes definições: 

			•RDA: a ingestão diária de substâncias que atende às necessidades nutricionais de praticamente todos os indivíduos saudáveis de um grupo (de 97% a 98%) de determinada idade e gênero, minimizando o risco de doenças crônicas. 

			•IA (Ingestão Adequada): níveis de ingestão empíricos de pessoas saudáveis quando não existem informações científicas suficientes para propor uma RDA.

			•EAR (sigla em inglês de Necessidade Média Estimada): valor de ingestão de um nutriente que se propõe a atender à necessidade da metade de um grupo específico de indivíduos. É útil para o estabelecimento das RDAs.

			•UL (sigla em inglês de Nível Superior de Ingestão Tolerável): a máxima ingestão que provavelmente não oferece problemas de saúde para quase todos os indivíduos da população. Acima desse nível, o risco à saúde aumenta.

			Diante da complexidade dos fatores que devem ser considerados quando da orientação da alimentação para saúde/desempenho, a proposta de eficácia de um suplemento somente em relação ao seu conteúdo de nutrientes essenciais é no mínimo ingenuidade. 

			Toda a gama de implicações decorrentes da complexa interação entre os nutrientes deve ser pensada. Muitos fabricantes, por exemplo, não consideram a questão dos UL.

			Por outro lado, mesmo quando se trata da simples adição de suplementos à dieta, eles não são tudo que afirmam. Muitos fabricantes dizem que seus produtos apresentam as mesmas vitaminas e minerais que alimentos naturais (embora os primeiros sejam mais caros). Os alimentos naturais contêm, por exemplo, doses potentes de fitoquímicos (que podem aumentar a imunidade, ajudar na recuperação e prevenir doenças); obviamente, os fabricantes de suplementos tentam inserir extratos vegetais, tais como o licopeno, em seus produtos. Entretanto, as quantidades usadas por eles são insuficientes para produzir algum efeito (Applegate, 2001). 
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			PIRÂMIDE DOS SUPLEMENTOS ESPORTIVOS

			Em analogia à “pirâmide dos alimentos”, Phillips (1997) propôs a pirâmide dos suplementos.
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			Figura 1.5 ‒ A pirâmide dos suplementos. 

			Fonte: adaptado de Phillips (1997).

			De acordo com o autor, na base da pirâmide (isto é, na sua parte mais importante), estão os nutrientes que sempre devem ser consumidos, porque são essenciais. Nessa categoria estão as vitaminas, os minerais e os ácidos graxos essenciais (linoleico e linolênico). Conforme o próprio autor argumenta, os leitores podem questionar a razão pela qual os aminoácidos essenciais não estão na base da pirâmide. A justificativa do autor é curiosa, pois ele diz, ao contrário dos anteriores, que os aminoácidos essenciais podem ser obtidos a partir dos alimentos.

			No meio da pirâmide, estão os suplementos considerados convenientes, que devem ser consumidos “em ciclos”. Não precisam ser utilizados sempre, pois embora possam aumentar o desempenho físico e melhorar a saúde, seu uso deve ser restrito, dado o fato de não serem considerados essenciais. Aqui foram colocados os seguintes suplementos: whey protein, creatina monoidrato e os antioxidantes. 

			Na parte superior da pirâmide estão três grupos diferentes de suplementos: os sem valor, que não devem ser consumidos pois não funcionam; os que valem a pena tentar; e os que devem ser utilizados em situações específicas.

			Como suplementos sem valor, há: pregnenolona, inhame mexicano, colostro, gama-hidroxibutirato (GHB, não confundir com beta-hidroxi-metilbutirato ou HMB), beta-sitoesterol, dioesterol, glandulares, extratos de glândulas neonatais, extrato de testículo de boi (supostamente contendo testosterona; isso é que é ir à fonte!), enzimas digestivas, aminoácidos sublinguais, fígado dissecado, triglicerídeos de cadeia média, gama orizanol/ácido felúrico, pantocrina, ecdiosterona, dong chong, Smilax officianalis, cartilagem de tubarão, inosina, dibencozida, Exsativa e coenzima Q10.

			No grupo dos suplementos que valem a pena tentar, estão (segundo o autor): DHEA, HMB, CLA, flavonas, androstenediona, Tribulus terrestris e sulfato de vanádio. Vale notar que, para serem incluídos nesse grupo, os suplementos devem atender a, pelo menos, um dos seguintes critérios: quantidade adequada de pesquisa apoiando a ideia; evidência de que funcionam para algumas pessoas, mas não para outras; e serem relativamente caros. Finalmente, como suplemento que deve (de vez em quando) ser utilizado com objetivos específicos, o autor destaca a efedrina.

			À primeira vista, a proposta da pirâmide dos suplementos parece muito convincente. Entretanto, uma análise simples (baseada em pesquisas científicas) demonstra que o único aspecto correto da pirâmide se refere ao grupo dos suplementos que não valem a pena ser consumidos (no topo da pirâmide).

			A justificativa para a base da pirâmide é no mínimo absurda, pois a literatura demonstra que a ingestão inadequada de nutrientes (essenciais ou não) ocorre em função de escolhas incorretas (Bernadot, 2000). A maioria das pessoas tende a consumir sempre a mesma quantidade limitada de alimentos, não se expondo, assim, à combinação adequada de nutrientes. Isso ocorre em função do hábito, limitações em relação ao tempo, rotinas de trabalho e preferências quanto aos alimentos. No que se refere ao fato de muitos alimentos serem processados e, por esse motivo, pobres em nutrientes, é importante destacar que as diretrizes alimentares defendem o consumo de nutrientes a partir de fontes que tenham sofrido o mínimo de processamento possível. Ao contrário do que se imagina, nem todo alimento processado possui baixa densidade nutricional; a diretriz se baseia no fato de que esse tipo de processo expõe os alimentos a aditivos que podem apresentar efeitos questionáveis à saúde.

			Ainda em relação à argumentação sobre a base da pirâmide, o autor quer fazer crer que atletas apresentam uma necessidade fisiológica tão elevada que não pode ser satisfeita por meio do consumo de alimentos (mesmo considerando que eles sejam adequados em sua porcentagem de nutrientes). O Food and Nutrition Board da Academia Norte-Americana de Ciências estabeleceu (a partir de evidências clínicas, epidemiológicas e de estudos de caso) as Quantidades Diárias Recomendadas (RDAs, no inglês). Existem atualmente recomendações específicas para energia, proteínas e vitaminas (A, D, E, K, B1, B2, niacina, B6, B12 e fosfato). 

			Quando as evidências para o estabelecimento da RDA são incompletas, a mesma entidade publica periodicamente as Ingestões Estimadas Adequadas e Seguras (ESADI, sigla em inglês) e as Necessidades Mínimas Estimadas (EMR, sigla em inglês). Existem ESADIs para o ácido pantotênico, para a biotina, cobre, manganês, flúor, cromo e molibdênio. Para o sódio, o potássio e o cloro, há as EMRs (Bernadot, 2000; Manore e Thompson, 2000).

			A argumentação de que atletas não obtêm suas necessidades a partir de alimentos refere-se ao fato de as estimativas não terem sido elaboradas para pessoas fisicamente ativas. É importante, porém, esclarecer alguns fatos quanto a essa questão. As RDAs para energia são baseadas na média das necessidades de pessoas saudáveis com determinada altura, peso e atividade (o consumo de mais energia que o necessário está associado à obesidade). 

			Na prática, isso significa que elas realmente precisam ser ajustadas quando o indivíduo passa a se exercitar, uma vez que o grau de movimentação muda. Ao contrário das RDAs para energia, as recomendações para nutrientes essenciais são estabelecidas levando-se em conta necessidade média mais dois desvios-padrão, isto é, elas apresentam uma margem de segurança. Assim sendo, a maioria das pessoas precisa, por exemplo, de muito menos vitaminas que RDAs. Muitas pessoas consomem suplementos em quantidades além do recomendado porque acreditam que o volume prescrito é o mínimo para evitar doenças, portanto, mais que o suficiente é melhor. Vale destacar que muito de um nutriente pode ser tão ruim quanto nenhum. 

			De acordo com Bernadot (2000), as RDAs são um excelente ponto de partida para determinar a adequação nutricional. Como certos indivíduos tendem a gastar mais energia, exigem mais nutrientes, como as vitaminas (particularmente as do complexo B) e, como o desempenho está intimamente associado a vários minerais (ferro e zinco em particular), é uma boa ideia consumir a RDA para esses nutrientes. Indivíduos seriamente interessados em seu desempenho devem periodicamente fazer um exame de sangue para verificar quão adequada está sua RDA. Logo, a grande diferença entre a dieta de uma pessoa fisicamente ativa e outra sedentária se refere ao aspecto energético e não ao consumo de nutrientes essenciais. A primeira pode até necessitar de mais, entretanto, a quantidade nunca será de muitas vezes a RDA.

			Para justificar os suplementos dispostos na parte central da pirâmide, Phillips (1997) argumenta que lá estão nutrientes importantes, mas não essenciais. Podem periodicamente deixar de ser consumidos por meio da suplementação, uma vez que o consumo de alimentos os garante. Os aminoácidos essenciais se encontram aqui. É difícil entender tal argumentação diante do fato de a necessidade de vitaminas e minerais (micronutrientes) ser muito menor que a de proteínas (macronutrientes). Se, quantitativamente, é impossível consumir micronutrientes, que dirá macronutrientes. 

			Em uma coisa o autor realmente acertou: o consumo adequado de alimentos garante a ingestão de todos os aminoácidos necessários ao organismo. Enquanto 28 gramas de carne fornecem cerca de 7 gramas de proteínas, as massas (à base de proteínas) e os aminos (suplementos à base de aminoácidos) fornecem, na mesma quantidade, aproximadamente 0,5 a 1 grama (Bernadot, 2000). 

			Em relação ao consumo de whey protein, a literatura é unânime em não demonstrar a superioridade dessa proteína em relação a outras com alto valor biológico e, portanto, de boa qualidade (Applegate, 2001). A necessidade do consumo de antioxidante, mesmo que em determinados períodos, também não é apoiada pela literatura. De acordo com Manore e Thompson (2000), a combinação de cinco frutas e vegetais por dia permite que a maioria das pessoas (inclusive os atletas) atinja ou supere a recomendação (RDA) para antioxidantes. Dessa forma, uma dieta adequada desqualifica a inclusão dessas substâncias como elementos a serem consumidos periodicamente em forma de suplementos. 

			As justificativas utilizadas para a disposição dos suplementos no topo da pirâmide não são menos confusas que nas situações anteriores. Em relação ao grupo de suplementos que não valem a pena consumir, os argumentos, em muitas situações, não se baseiam em nenhum tipo de evidência que não a opinião do próprio autor. O colostro, por exemplo, seria ineficiente por ser um alimento necessário para recém-nascidos e, portanto, não seria útil em nenhuma situação. Já a pregnenolona não funcionaria porque o autor não acredita em sua eficácia. 

			Ainda no topo, encontram-se os suplementos que valem a pena ser experimentados (por exemplo, DHEA e androstenediona), novamente segundo o autor. A justificativa é que, embora não existam evidências comprobatórias, tudo indica que tais suplementos aumentam a concentração plasmática de testosterona. 

			Outros autores, que preferem uma abordagem mais séria (revisão dos trabalhos existentes), acreditam que são necessárias pesquisas de maior qualidade e com maior número de indivíduos antes de formular uma opinião correta (Reents, 2000). Além disso, o treinamento de força realizado por oito semanas, com ou sem androstenediona, não alterou a concentração de testosterona em homens saudáveis previamente sedentários (King et al, 1999).

			Quanto aos suplementos que podem ser utilizados periodicamente com o intuito de alcançar objetivos específicos, é importante destacar que, ao contrário do que se propõe, não existe uma quantidade significativa de pesquisas demonstrando a eficácia de seus efeitos (pricipais ou colaterais). Além disso, a prescrição desse tipo de substância é extremamente antiética diante dos riscos potenciais envolvidos.

			Dessa forma, a proposta da pirâmide dos suplementos é, infelizmente (como a maioria das outras propostas para o consumo desses produtos), baseada em “achismos” não lastreados pelas evidências científicas. Logo, não é recomendada a adoção dessa proposta. 

			RISCOS DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS ESPORTIVOS

			Em função da ausência de políticas de regulamentação mais rígidas, algumas vezes o consumo de suplementos pode resultar em riscos. Manore e Thompson (2000) citam alguns: 

			•consumo de quantidade insuficiente de energia: muitas pessoas, na tentativa de compensar o que acreditam ser uma dieta inadequada, acabam consumindo quantidades erradas de energia e de nutrientes essenciais;

			•efeitos tóxicos: como mencionado, o consumo de determinados nutrientes pode levar a efeitos tóxicos e comprometimento na absorção de outros nutrientes. Isso ocorre, por exemplo, com alguns micronutrientes. Um cuidado em particular é a ressalva que a ingestão de uma quantidade maior nem sempre é melhor. Alguns suplementos são claramente nutrientes quando consumidos em quantidades que poderiam ser encontradas na dieta, mas comportam-se como drogas quando ingeridos em quantidades que nunca seriam obtidas pela dieta (por exemplo, triptofano). O metabolismo normal de nutrientes envolve muitos mecanismos regulatórios de proteção que fazem ajustes para mudanças modestas na ingestão dos nutrientes. Com frequência, quando um nutriente é consumido em quantidades que excedem aquelas às quais o corpo está normalmente exposto, esses mecanismos são superados;

			•controle de qualidade inadequado: como esses produtos não são rigorosamente controlados, não se pode ter certeza se sua composição está de acordo com o rótulo;

			•rótulos incompletos: a maioria dos produtos não contém informações precisas quanto a restrições ao uso e possíveis problemas advindos dele. Além disso, geralmente, estão ausentes outras informações quanto à natureza das substâncias presentes nos suplementos;

			•problemas de saúde e morte: a ausência de controle pode levar à presença de contaminantes no produto, ou, muitas vezes, as próprias substâncias lá presentes são prejudiciais. A efedrina, por exemplo, foi proibida nos Estados Unidos em razão de seus efeitos potencialmente fatais (isto é, elevação da frequência cardíaca e da pressão arterial).

			Consumo de suplementos e comportamentos de risco para a saúde

			Stephens e Olsen (2001) demonstraram a existência de comportamentos de risco associados ao consumo de suplementos por parte de jovens ingressantes no serviço militar norte-americano. De acordo com esses autores, indivíduos de ambos os sexos que utilizaram suplementos nutricionais apresentaram maior probabilidade de consumir álcool, de entrar em um carro dirigido por alguém que tenha consumido bebidas alcoólicas, de dirigir embriagado e de entrar numa briga, em comparação a quem não fez uso dessas substâncias (o consumo foi maior em homens que em mulheres). É interessante destacar que outros estudos verificaram o mesmo padrão de risco entre consumidores de esteroides anabolizantes. Dessa forma, os autores advertem que, além dos riscos e da falta de comprovação na utilização de vários suplementos, os consumidores devem ser aconselhados quanto a possíveis fatores de risco à sua saúde.

			PROPAGANDA SOBRE SUPLEMENTOS

			Existe um dito popular que é “a propaganda é a alma do negócio”. Com a suplementação esportiva não é diferente. Infelizmente, muitas vezes, a comercialização desses produtos não segue regras éticas. Manore e Thompson (2000) e McCormack Brown, Thomas e Kotecki (2002) contam que algumas práticas enganosas, expostas a seguir, são utilizadas com frequência para comercializar suplementos esportivos.

			Representação incorreta

			•Uso inadequado da pesquisa original: a pesquisa é mencionada fora do contexto em que foi realizada; situações que não podem ser concluídas a partir da conclusão do trabalho são extrapoladas.

			•Afirmações de que o produto é testado por uma universidade: normalmente, a chamada “pesquisa” ocorre sob rígida interferência do fabricante e é conduzida por um indivíduo não especializado ou, pior, muitas vezes a pesquisa nunca foi feita.

			•Afirmações de que o produto é recomendado: dizer que uma organização esportiva profissional o recomenda, quando apenas um membro da equipe consome o produto.

			Afirmações que a pesquisa realizada atualmente é do tipo duplo-cego

			Na maioria das vezes, esse tipo de argumentação é falsa, pois raramente as empresas têm condições de fornecer informações sobre esse estudo que supostamente se encontra em progresso.

			A pesquisa não se encontra disponível para o público

			Os consumidores têm o direito de obter informações ao mesmo tempo que os fabricantes, portanto, não há razão para omitir os dados.

			Testemunhos

			Essa técnica é baseada no chamado efeito placebo (decorrente do fato de o indivíduo achar que tomou certas substâncias e sentir-se motivado). Dados sugerem que existem, pelo menos, 40% de chances de isso ocorrer. Ademais, não se pode eliminar a possibilidade de o efeito ter ocorrido ao acaso.

			Patentes

			A obtenção da patente para comercialização do produto não garante sua efetividade.

			Pesquisas referenciadas de modo inadequado

			•há pesquisas não publicadas e muitas com o arranjo experimental bastante inadequado;

			•referências a pesquisas do antigo bloco oriental, cuja possibilidade de acesso é inexistente;

			•pesquisas com controles inadequados, propagandas baseadas somente em um estudo, utilização de resultados preliminares;

			•pesquisas antigas não comprovadas por trabalhos posteriores;

			•resultados citados fora do contexto, os dados são extrapolados e não estão relacionados à efetividade do produto;

			•utilização de estudos não revisados por pesquisadores.

			Mensurações anabólicas

			Algumas companhias utilizam medidas como o “balanço de nitrogênio” e sugerem que a perda de massa se dá em função de cálculos malfeitos. O que os produtores se esquecem de informar é que o balanço nitrogenado negativo pode ser uma resposta normal ao início do treinamento. 

			Estratégias diversas utilizadas na propaganda de suplementos

			•Isca e mudança: um produto é anunciado mas outro é comercializado.

			•Falsas afirmações (livre de sintomas): a afirmação é de que não existem efeitos colaterais ou sintomas negativos associados ao uso de um produto.

			•Falsas expectativas: afirmações que o produto lhe trará benefícios bons demais para serem verdadeiros.

			•Jogando com medos: usa táticas que atingem pessoas desesperadas por soluções.

			•Promessa de soluções simples para problemas complexos: “tome um comprimido e acorde sem gordura”.

			•Redundância: persuadem a pessoa quanto aos resultados alcançáveis, mas não necessariamente esclarecem o modo de obtê-los. Um exemplo seriam anúncios sobre ter músculos abdominais bem desenvolvidos que se aproveitam para vender aparelhos de ginástica para abdominal. Exercícios executados de modo adequado resultariam nos mesmos benefícios, só que com uma grande diferença: sairiam de graça. 

			•Crítica à comunidade científica (conspiração): os anunciantes de determinado produto tentam convencer os possíveis compradores que há um interesse em não promover tal produto. 

			•Garantias quanto à devolução do dinheiro: companhias oferecem garantia de devolução do dinheiro cientes que a maioria das pessoas não tem tempo ou disposição para despender o esforço necessário para recuperar seu gasto. Às vezes, essa tentativa sai mais cara que o dinheiro investido na compra.

			•Curas ou milagres: a propaganda é feita de tal modo que o indivíduo que a recebe acredita na possibilidade da cura de doenças ou de resultados milagrosos. Entretanto, nas chamadas “linhas pontilhadas” do rótulo do produto, os fabricantes mencionam que a intenção não é a promoção de curas ou milagres. 

			•Recomendação de celebridades: esportistas famosos são contratados para falar do produto. Tal estratégia leva a crer que o referido produto tem alguma parcela no sucesso esportivo de quem o anuncia.

			•Exposição excessiva: o produto é oferecido em revistas, na televisão, no rádio, em jornais. O indivíduo passa a associar o produto ao seu programa ou revista preferidos acreditando que tal veículo apoia o produto.

			•Palavras de impacto (“rápido”, “secreto” etc.): os fabricantes utilizam palavras de impacto capazes de prender a atenção do consumidor e, em seus anúncios, centram-se mais nessas palavras do que no próprio produto.

			•Omissão de fatos: os fabricantes podem obscurecer ou omitir completamente fatos que podem levar os indivíduos a não consumir seus produtos (isto é, pode-se deixar de mencionar que a utilização de um determinado produto está associada a alguns efeitos colaterais). Outro exemplo comum está relacionado aos produtos oferecidos para a perda de peso: os fabricantes frequentemente deixam de assinalar que eles só funcionam (caso isso ocorra) quando associados a atividade física regular.

			•Apenas para seus olhos: os anúncios levam os indivíduos a acreditar que o produto contém substâncias altamente secretas conhecidas por poucos. Quem já não ouviu falar de famosas ervas com potente efeito anabólico utilizadas por décadas por atletas do antigo bloco comunista, mas que agora encontram-se disponíveis?

			•Alto pedigree: indivíduos com várias titulações acadêmicas e de instituições bem conhecidas anunciam o produto afirmando o alto grau de conhecimento científico presente na sua elaboração. 

			•Serviço expresso de correspondência: nos EUA, muitos fabricantes enviam seus produtos por serviços privados de entrega expressa (por exemplo, FedEx®). Segundo McCormack Brown, Thomas e Kotecki (2002), enviar um produto fraudulento pelo correio daquele país constitui crime federal. Isso sugere que os próprios fabricantes não acreditam na autenticidade do que estão oferecendo.

			•Sexo: sabe-se que o sexo é utilizado para vender praticamente tudo. Não é diferente na indústria de suplementação. Esse tipo de anúncio leva o indivíduo a crer que seu desempenho sexual irá melhorar e que indivíduos do sexo oposto passarão a desejá-lo. Observe, por exemplo, que revistas nacionais e importadas geralmente têm mulheres ou homens seminus nas capas e nas matérias internas. Uma conhecida revista importada tem uma seção de “maiôs” que é utilizada como “desculpa” para expor corpos femininos nus e seminus. 

			Mitos que favorecem a utilização inadequada dos suplementos esportivos

			De acordo com pesquisadores esportivos como McCormack Brown, Thomas e Kotecki (2002), diversos mitos colaboram para a utilização inadequada dos suplementos esportivos:

			•Mito da redução localizada: sugere que é possível reduzir a gordura corporal de um local de modo seletivo ao exercitar músculos presentes naquela área (isto é, faz acreditar que abdominais levam à redução da gordura da barriga).

			•Mito da celulite: leva a crer que a celulite é um tipo especial de célula que pode ser tratada com pílulas, loções e/ou massagens. Não existe tal “celulócito”, o que há “na verdade” é tecido adiposo que distende o tecido conjuntivo circundante, dando à pele a aparência associada à celulite. 

			•Mito do exercício passivo: sugere que pode-se ganhar peso ou condicionar-se fisicamente sem nenhum esforço. O trabalho é realizado por algum tipo de aparelho e/ou substância.

			•Mito da gratificação instantânea: leva a crer que pode-se ingerir uma pílula “mágica” para perder gordura ou aumentar o desempenho.

			•Mito shake, rattle and roll: sugere que você pode vibrar ou massagear a gordura para longe.

			•Mito Torch: propõe que, ao aumentar a gordura corporal, você poderá derretê-las.

			•Mito do corpo bonito: sugere que se alguém parece em forma ou atraente, essa pessoa deve entender de atividade física e condicionamento.

			•Mito das maçãs e laranjas: sugere que o exercício pode transformar adipócitos (células de gordura) em células musculares e que a inatividade reverte o processo.

			•Mito da poção mágica: promove que o uso de loções sobre a pele pode causar perda de gordura, remover o ácido láctico ou firmar seus músculos.

			•Mito do ato de desaparecimento: oferta de produtos aos quais se atribui a capacidade de levar os indivíduos a perder aqueles centímetros a mais.

			•Mitos do totalmente natural: propõe que somente produtos naturais fazem bem ao organismo ou não oferecem nenhum risco à saúde.

			ASPECTOS A SEREM CONSIDERADOS NA AVALIAÇÃO DOS EFEITOS DOS SUPLEMENTOS

			Segundo Borum et al, (2000), um dos maiores problemas em relação aos suplementos esportivos é a falta de informações fornecidas por aqueles que os divulgam. 

			No intuito de diminuir essa deficiência, toda informação divulgada sobre suplementos deve responder a algumas questões simples: qual a via de administração do suplemento (enteral ou parenteral); qual sua matriz; qual a quantidade; qual a pureza do suplemento, e qual o estado fisiológico do recipiente (indivíduo que irá receber o suplemento). Toda e qualquer divulgação de suplemento que não atenda a essas medidas deve ser desconsiderada. Essa exigência é fundamental, uma vez que diferenças quanto a essas questões influenciam de forma determinante o efeito do suplemento no organismo. 

			A administração de um suplemento via gastrointestinal (enteral) é absorvida por um mecanismo completamente diferente de um introduzido no corpo por via intravenosa (parenteral). Muitas das pesquisas com arginina, lisina e ornitina (para liberação de hormônios anabólicos), por exemplo, foram realizadas com infusões venosas, apesar de os produtos elaborados a partir delas serem propostos para consumo via oral.

			A absorção e o metabolismo de um composto podem ser significativamente alterados pela presença de outros. Borum (2000) lembra que o ferro presente em uma porção de fígado será absorvido de modo totalmente diferente daquele presente em uma dieta vegetariana. Por isso, é importante determinar a matriz da substância. 

			O grau de pureza de um suplemento também é importante, pois se um produto não for 100% puro, não se estará consumindo somente a substância que se deseja. Isto implica consumir mais do produto para se obter uma determinada quantidade dela. Como não existe uma exigência legal quanto ao grau de pureza do produto, é possível encontrar produtos em que a substância proposta varia de 100% a porcentagens não detectáveis. E, em alguns produtos, as cápsulas numa mesma embalagem variam quanto à pureza.

			O autor destaca que, mesmo que alguém assuma que um recém-nascido prematuro, uma criança com erro congênito do metabolismo e um paciente de hemodiálise precisem de carnitina (por exemplo), certamente as razões para isso não podem ser as mesmas. Esse alerta é para destacar que o estado fisiológico de quem receberá o nutriente é, sem dúvida, fundamental para o efeito final deles. Dessa forma, a clássica pergunta “tal suplemento funciona?” deveria ser substituída por “o organismo do indivíduo apresenta condições para o funcionamento de tal suplemento?”.

			Diante das inúmeras estratégias utilizadas para convencer os indivíduos a consumir suplementos e da propensão que muitos apresentam para fazê-lo (porque creem nos mitos citados anteriormente), é importante conhecer os critérios a serem avaliados na investigação de um informe sobre determinado suplemento. McArdle, Katch e Katch (2013) dividiram esses critérios em cinco categorias: justificativa; indivíduos; desenho experimental; conclusões, e disseminação dos achados.

			No que se refere à justificativa, a proposta dos autores é parecida com a de Zeisel (2000), ou seja, será que a proposição encontra alguma base científica adequada?

			A respeito dos indivíduos é importante verificar se o estudo foi realizado em seres humanos ou em animais de laboratório. Embora existam semelhanças entre estudos realizados com espécies distintas, também existem enormes diferenças. De modo geral, elas aparecem justamente nas variáveis fisiológicas que os fabricantes de suplementos afirmam serem beneficiadas pelo consumo de suplementos: necessidade de nutrientes; característica hormonal; crescimento e desenvolvimento, e alterações metabólicas decorrentes de processos patológicos. Ainda com relação aos indivíduos pesquisados, é importante verificar características como: sexo, idade, grau de treinamento, nível basal de nutrição e estado de saúde, pois elas podem influenciar o efeito de um dado suplemento no organismo.

			Fabricantes de suplementos sugerem, por exemplo, que o HMB é uma importante substância anticatabólica, porém, uma revisão recente da literatura sugeriu que esse suplemento funciona em pessoas não treinadas, mas não nas que possuem alto grau de treinamento. De acordo com McArdle, Katch e Katch (2013), substâncias químicas que aceleram a desinibição neurológica auxiliam indivíduos não treinados, mas têm pouco efeito à medida que esse processo acelerador perde importância em função do maior grau de treinamento. Outro tipo de pesquisa que se encaixa nos critérios relacionados ao indivíduo é a DHEA/Androstenediona. Em indivíduos idosos, a DHEA parece aumentar a concentração de testosterona, o que não acontece em indivíduos adultos jovens (diferença quanto à idade).

			Em relação ao desenho experimental, é importante procurar por investigações que utilizaram controle duplo-cego com substância placebo. A amostra deverá ter sido selecionada de modo aleatório; a única diferença entre o grupo experimental e o placebo deverá ter sido a substância testada (controle de fatores estranhos) e os instrumentos de medida e coleta de dados deverão ter sido adequados.

			Em relação ao critério de conclusão, é importante examinar se todas as asserções encontram respaldo nos dados obtidos pelo estudo. É comum que várias afirmações quanto ao efeito de uma substância sejam especulações.

			Sobre a disseminação dos achados da pesquisa, os autores aconselham a consulta em revistas científicas (nas quais todo trabalho publicado é revisado por pesquisadores competentes e que não participaram do estudo) ao invés de jornais ou revistas “quase” científicas, que muitas vezes são as contratantes dos ditos especialistas que defendem o uso de suplementos.

			COMO LIDAR COM O CLIENTE QUE CONSOME SUPLEMENTOS?

			É irreal esperar que a maioria do público consumidor saiba interpretar e extrair informações confiáveis da literatura científica sobre suplementos esportivos. Butterfield (1996) sugere alguns procedimentos para lidar com a questão do consumo de suplementos:

			•avalie o nível de conhecimento e crença do indivíduo sobre o produto;

			•não aconselhe a pessoa a interromper o uso de todo tipo de suplemento. O usuário pode criar uma resistência a seus argumentos se perceber que você é simplesmente contra todo o tipo de suplementação;

			•não aceite práticas que sejam prejudiciais ou ilegais – recomende mudanças graduais;

			•avalie a importância que o suplemento apresenta como um todo na alimentação do indivíduo;

			•concentre-se em estimular práticas que sejam fundamentais para o desempenho;

			•estimule o indivíduo a adotar práticas alimentares saudáveis;

			•questione o consumo de suplementos de maior risco somente depois que for estabelecida a confiança com o indivíduo.

			CONCLUSÃO

			Conclui-se, assim, que existem diversos aspectos a ser considerados quando o assunto é suplementação esportiva. As respostas para perguntas frequentes, tais como: A quem se destina o uso de suplementos?; Como classificam-se os suplementos?; Como se seleciona determinado suplemento?; Qual a efetividade e a segurança no consumo de determinado suplemento? só serão assertivas caso todos os aspectos inerentes à ação fisiológica do componente a ser suplementado, em conjunto com outros fatores orgânicos, da modalidade esportiva praticada ou fim a que se destina, e o estado de quem utiliza, puderem ser totalmente compreendidos e testados. Desse modo, decidir fazer uso desse ou daquele suplemento configura-se em uma decisão muito mais complexa e séria do que, a princípio, pode parecer.

			DESTAQUE PARA APLICAÇÃO PRÁTICA

			•Seja criterioso ao investigar determinado suplemento. Investigue a literatura baseando-se nos seguintes critérios: justificativa da substância; indivíduos analisados nos estudos; desenho experimental; conclusões baseadas nos dados apurados pelos estudos e onde eles foram publicados (disseminação dos achados).

			•Fique atento aos riscos no consumo de determinados suplementos. Boa parte das substâncias não necessitam ser suplemen­tadas e algumas são mais danosas à saúde em excesso que em falta no organismo;

			•Atenção às artimanhas e estratégias que a indústria utiliza para vender seus produtos e oriente com critério indivíduos que fazem uso de suplemento.

			QUESTÕES PARA ESTUDO

			1. Como são classificados os suplementos esportivos e qual a importância de entender tal classificação no processo de escolha dos suplementos?

			2. Quais estratégias podem ser empregadas para selecionar o suplemento esportivo a ser utilizado?

			3. A indústria dos suplementos lança mão de diversos artifícios para potencializar as vendas. Assim sendo, quais critérios devem ser utilizados na avaliação de determinado suplemento esportivo?

			4. A utilização indiscriminada de algumas substâncias pode gerar diversos riscos à saúde. Desse modo, elenque quais os principais riscos inerentes ao uso irresponsável de suplementos esportivos.

			5. Indivíduos que fazem uso de suplementação esportiva tendem a ter comportamento “arisco” quando confrontados a respeito de sua opção. Nesse sentido, saber lidar com eles é fundamental para orientá-los adequadamente acerca do uso de suplementos. Assim, como deve-se orientar um indivíduo que já faz uso indiscriminado de determinado suplemento esportivo?
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