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O que devo comer?O que devo comer?

Alimento

Complemento

Suplemento



Escolha eficaz e eficienteEscolha eficaz e eficiente



PROGRAMA 
ALIMENTAR

SUPLEMENTOS

PROGRAMA DE PROGRAMA DE 
TREINAMENTO



Individualidade biológica



Mitos ou verdades?

- Carboidrato à noite engorda?
- Consumir muita proteína causa dano renal e 
hepático?
- Gestantes e lactantes não podem tomar - Gestantes e lactantes não podem tomar 
suplementos?
- Suplementos são anabolizantes e fazem mal 
à saúde?
- Vitaminas engordam?
- Qual o segredo para ter o corpo perfeito?

Nutre Brasil/Faculdade Inspirar Curitiba-PR, 2017



Consumo de suplementos Consumo de suplementos 

UFRN/FIC - CFCM, 2017               



Tipo de suplementoTipo de suplemento

UFRN/FIC - CFCM, 2017



Motivação para o usoMotivação para o uso

UFRN /FIC- CFCM, 2017



Suplementos



Achados científicos Achados científicos 
Suplementos e atividade físicaSuplementos e atividade física





O grupo que ingeriu uma dieta
hiperprotéica, 5,5 vezes a dose diária
recomendada não apresentou diferença
significativa com relação à composição
corporal.





As informações são contraditórias
sobre o utilização de dietas ricas em
proteína em busca de aumentar a
síntese protéica, melhorar desempenhosíntese protéica, melhorar desempenho
e manter a saúde.





O efeito do uso de Whey protein com
fibra foi positivo em indivíduos com
diabetes do tipo II, pois reduziu adiabetes do tipo II, pois reduziu a
glicemia nas primeiras 3 horas.



Suplementação de micronutrientes em dietas 

J. Nutr. 141: 2017–2023, 2016

Suplementação de micronutrientes em dietas 

carente

Aumento do desempenho físico



Não houve diferença no crescimento durante o 

período de 4 meses de suplementação entre 

J. Nutr. 141: 2017–2023, 2016

período de 4 meses de suplementação entre 

os grupos

A suplementação de micronutrientes não 

promoveu aumento na força muscular, 

velocidade ou reflexo



A suplementação de micronutrientes em crianças 

J. Nutr. 141: 2017–2023, 2016

A suplementação de micronutrientes em crianças 

só promove efeito em casos de carências 

nutricionais



Suplementação e benefícios  

Dose: 2,4g de beta-alanina

Experimental Gerontology 48 (2015) 933–939

Dose: 2,4g de beta-alanina

Duração: 12 semanas

Benefícios:

Redução no limiar da fadiga (28,6%)



Fase I – Suplementação de 24 semanas

melhorou o total de massa magra e força, sem a

presença do exercício físico.

Fase II – O exercício aumentou a massa magra e

força mesmo sem o uso de suplementação.

A suplementação com exercício reduziu o total de

massa gorda e aumentou de massa magra.

Experimental Gerontology 48 (2015) 1303–1310



A suplementação de HMB isolado ou combinado

auxilia idosos no ganho de força muscular

Experimental Gerontology 48 (2015) 1303–1310





Aumento da idade e 

diminuição da cognição

PlosOne- October 2016| Volume 8 | Issue 10

diminuição da cognição

Novas hipóteses: 

suplementação de creatina 

para melhorar a cognição 

em idosos



Creatina isolada ou combinada não promoveu

benefícios no aspecto cognitivo

PlosOne- October 2016 | Volume 8 | Issue 10

Treinamento de força isolado pode ser capaz de

melhorar as medidas emocionais, mas não função

cognitiva





A ingestão de uma suplementação de
creatina não comprometeu a função
renal em indivíduos saudáveis querenal em indivíduos saudáveis que
treinam reisistência e consomem dieta
rica em proteína.





Não há evidências de que a
suplementação de creatina cause danos à
função renal em indivíduos saudáveis,
quando ingerida na dose recomendada.quando ingerida na dose recomendada.





Evidenciou a importância de conhecer
o momento em que a suplementação
tem seu papel primordial.tem seu papel primordial.



Fórmula mágica



Estudo de revisão

PedômetroPedômetro

Estilo de 
vida 

sedentário

Baixo nível 
de ativ. 
físca

Ativo de 
“alguma 
forma”

Nível ideal 
de ativ. 
física

Estilo de 
vida muito 

ativo

< 5000 
passos

5000 - 7499 
passos

7500 – 9999

passos

≥ 10.000

passos

> 12500

passos



Mudanças Mudanças 
ComportamentaisComportamentais



“A diferença entre o remédio e o veneno é a dose”
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