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REVISAO DA LITERATURA

RESUMO

A hipertensdo arterial em mulheres é um problema de saude publica, especialmente apds a
menopausa, quando a reducao do estrogénio aumenta o risco de doencas cardiovasculares. Este
estudo teve como objetivo avaliar o impacto do estilo de vida e interveng¢des nutricionais na
hipertensao e saude cardiovascular feminina. Utilizou-se uma analise integrativa da literatura,
com arevisao de 50 artigos publicados entre 2000 e 2024. Nove estudos foram selecionados para
analise detalhada. Os resultados indicam que fatores como obesidade abdominal, dieta rica em
sodio e sedentarismo sdo prevalentes entre mulheres hipertensas, especialmente as idosas.
Intervengdes como a adogdo de dietas balanceadas, como a DASH, e o controle do estresse
mostraram-se eficazes na reducdo da pressao arterial. O uso de indicadores antropométricos,
como circunferéncia abdominal, também se mostrou util na avaliacdo de risco cardiovascular.
Conclui-se que intervencgdes nutricionais e mudancas no estilo de vida sdo fundamentais para o
controle da hipertensdo e a prevencao de complica¢Ges cardiacas em mulheres, especialmente
as de grupos mais vulneraveis.
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IMPACT OF VITAMIN SUPPLEMENTATION ON ATHLETES’
PHYSICAL PERFORMANCE AND RECOVERY: EVIDENCE AND
CONTROVERSIES

ABSTRACT

Hypertension is one of the main causes of cardiovascular diseases, particularly concerning in
women. Studies show that while both men and women are equally susceptible to
hypertension, women face unique challenges due to hormonal factors, such as menopause,
which exacerbate the risk of hypertension and other cardiac conditions. The increase in
hypertension prevalence among postmenopausal women is attributed to decreased estrogen
levels, which play a protective role in cardiovascular health. This study aimed to analyze the
impact of lifestyle and nutritional interventions on hypertension and cardiovascular health in
women. The methodology involved an integrative literature review from 2000 to 2024,
selecting nine studies for detailed analysis. Results indicated that hypertension is strongly
associated with lifestyle factors such as physical inactivity, poor diet, and stress, especially in
women. Nutritional interventions, including a balanced diet rich in fruits, vegetables, and
healthy fats, along with lifestyle modifications, were effective in reducing blood pressure and
improving cardiovascular markers. The DASH diet and reduced sodium intake were
highlighted as key strategies. In conclusion, integrating lifestyle and dietary changes can offer
a comprehensive approach to preventing and managing hypertension in women, especially
during the postmenopausal period, emphasizing the need for gender-specific public health
strategies.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico € um fator crucial para a manutencdo da salde e o bem-estar
geral, uma vez que promove adaptagdes funcionais e estruturais no corpo humano que
sdo essenciais para o seu pleno funcionamento. Historicamente, os seres humanos eram
ndmades e cacadores, o que exigia niveis elevados de atividade fisica em suas rotinas
diarias. No entanto, com os avancos tecnoldgicos e a automacao no trabalho, bem como
a crescente dependéncia de transporte motorizado, houve uma drastica diminui¢ao na
guantidade de atividade fisica realizada, resultando em um estilo de vida mais
sedentario. Essa reducdo da atividade fisica estd associada a diversas doencas cronicas,
como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares, enfatizando a necessidade
de incorporar exercicios regulares na vida cotidiana para promover uma melhor saude

e prevenir doencas (FIMS, 2011).

A suplementagdo de vitaminas é amplamente utilizada por atletas com o intuito
de melhorar o desempenho fisico e otimizar a recuperacdo pés-exercicio. Vitaminas sao
micronutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo, desempenhando
papéis fundamentais em processos metabdlicos, na producao de energia e na protecao
contra o estresse oxidativo gerado pelo exercicio intenso. Em atletas, a demanda por
esses nutrientes pode ser aumentada, levando a busca por suplementa¢dao como forma

de evitar deficiéncias e melhorar a performance (Nabuco et al., 2016).

Estudos indicam que a suplementac¢ao de vitaminas, como as do complexo B, C
e D, pode trazer beneficios importantes para atletas, especialmente em situacdes de
treinamento intenso e prolongado. As vitaminas do complexo B, por exemplo, estao
diretamente envolvidas no metabolismo energético, enquanto a vitamina C é conhecida
por sua acdo antioxidante, ajudando a reduzir o dano muscular apds exercicios
extenuantes. Ja a vitamina D, essencial para a saude dssea, tem sido associada a uma

melhor fungdo muscular e imunidade (Lima et al., 2019).

No entanto, ha controvérsias sobre a real necessidade e eficacia da
suplementacao vitaminica para atletas saudaveis, que possuem uma dieta equilibrada.
Alguns especialistas argumentam que a suplementagdo em excesso pode ser

desnecessaria e, em alguns casos, até prejudicial, especialmente quando feita sem
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orientacdo adequada. O uso indiscriminado de suplementos pode resultar em
desequilibrios nutricionais e em efeitos adversos, como o aumento de radicais livres com

0 consumo excessivo de antioxidantes (SANTOS;OLIVEIRA;CHAVES, 2023).

Diante desse cendrio de evidéncias e controvérsias, o presente estudo tem como
objetivo investigar o impacto da suplementagdo de vitaminas no desempenho fisico e na
recuperacao de atletas, avaliando os beneficios e riscos associados ao seu uso. A pesquisa
busca fornecer uma analise critica sobre a necessidade real de suplementacado vitaminica e

seu efeito na performance atlética.

METODOLOGIA

A presente revisdo sistemdtica foi conduzida com o objetivo de investigar o
impacto da suplementacgdo de vitaminas no desempenho fisico e na recuperac¢do de
atletas. Para a busca dos estudos, foram utilizadas trés bases de dados: SciELO, Google
Académico e PubMed. As palavras-chave empregadas na busca foram: “suplementacao
de vitaminas”, “desempenho fisico”, “recuperacdo de atletas”, “exercicio”, “vitaminas e
esporte”, além de termos especificos como “vitaminas antioxidantes”, “vitamina D e
performance”, “suplementac¢do vitaminica e recuperacdo muscular”, “atletas de elite e
suplementacdo”, e “estresse oxidativo e exercicio”. A pesquisa foi limitada ao periodo
entre 2010 e 2024, e os estudos considerados deveriam estar em inglés, espanhol ou
portugués.

Os critérios de inclusdo envolveram artigos publicados entre 2010 e 2024, que
abordassem a relacdo entre suplementacdo vitaminica e desempenho fisico ou recuperagao
de atletas. Foram considerados estudos originais, como ensaios clinicos, estudos
observacionais e coortes, com enfoque em atletas de diferentes modalidades esportivas.
Excluiram-se revisdes bibliograficas, meta-analises, cartas ao editor, e artigos publicados

antes de 2010, além de trabalhos que ndo apresentassem dados mensuraveis ou foco direto

na suplementacao de vitaminas.

Na primeira analise, foram encontrados 60 artigos relevantes com base nos titulos
e resumos, os quais foram revisados de forma mais detalhada. Apds essa triagem, 10 artigos
foram selecionados para a analise final, pois atendiam plenamente aos critérios de inclusdo
e apresentavam dados consistentes sobre a eficacia da suplementagdo vitaminica no

desempenho e recuperagao de atletas. Esses estudos envolveram a suplementacdo de
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vitaminas como as do complexo B, vitamina C, e vitamina D, explorando diferentes
contextos esportivos e intervencdes de dosagem variada.

A anadlise dos dados extraidos desses 10 estudos permitiu uma avaliagdo critica sobre
os efeitos da suplementacao vitaminica em atletas. A diversidade de modalidades esportivas
e parametros de desempenho avaliados nos artigos contribuiu para uma compreensao
abrangente dos potenciais beneficios e riscos da suplementacdo de vitaminas, além de

fornecer insights sobre dreas que necessitam de mais investigac¢oes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo analisou o uso de suplementos alimentares entre 67 atletas
masculinos da Associagdao Chapecoense de Futebol, com idades variando de 15 a 20
anos. Por meio de um questiondrio composto por 19 perguntas, observou-se que
92,53% dos atletas utilizam suplementos, sendo que 31,34% deles fazem uso apenas
durante as competicées. O suplemento mais comumente utilizado é o proteico,
consumido por 71,64% dos participantes, principalmente para recuperagao muscular,
conforme indicado por 44,78% dos entrevistados. A maioria dos atletas (32,83%) relatou
iniciar o uso de suplementos hd menos de 30 dias, enquanto 40,30% utilizam o mesmo
produto ha menos de um més. Importante destacar que 86,57% dos atletas receberam
orientacdo profissional, com 68,66% das recomendacdes advindas da nutricionista do
clube. Os dados indicam que a atuacdo da nutricionista foi fundamental para garantir
gue os atletas utilizassem apenas suplementos necessarios e por periodos curtos,
promovendo salde e melhorando o desempenho em campo (Confortin et al., 2017).

A partir da analise dos dados, notou-se uma variacdo significativa no uso de
suplementos entre os atletas. Observou-se um aumento no consumo de vitaminas e uma
busca por informacbes sobre suplementacdo junto aos treinadores, com o intuito de
melhorar a saude. Fatores como “pratica de esportes individuais” e “engajamento em altas
cargas de treinamento” foram identificados como correlatos do uso de suplementos. A
revisdo sugere que pesquisas de alta qualidade sdo necessdrias para compreender melhor
os correlatos do consumo de suplementos entre atletas, dado que os dados disponiveis
apresentaram inconsisténcias em diversos fatores (Nabuco et al., 2016).

Outra pesquisa sobre a utilizacdo de suplementos alimentares por adolescentes

atletas revelou que, entre 138 participantes, 34,1% ndao consumiram suplementos
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nutricionais, enquanto 36,6% dos usuarios o fizeram visando a melhoria do desempenho
esportivo. Além disso, 28,3% relataram influéncia da midia em suas decisdes. A maioria
(92%) dos usudrios ndo apresentou efeitos colaterais, e os suplementos a base de
carboidratos foram comuns em todas as modalidades, com a natacdo destacando-se pelo
maior uso de diferentes tipos de suplementos analisados. Esses resultados evidenciam a
prevaléncia do uso de suplementos entre jovens atletas e reforcam a necessidade de

orientacdo profissional para garantir uma utilizacdo adequada (DAMASCENO, 2017).

A revisdo sobre o consumo de suplementos alimentares entre atletas contemplou
17 dos 374 estudos inicialmente identificados, todos com delineamento transversal e
utilizando questionarios autoadministrados. A prevaléncia do uso variou entre 37,5% e 98%,
com uma énfase particular no consumo de vitaminas. Os atletas frequentemente buscaram
informacdes sobre suplementacdo com seus treinadores para aprimorar a saude, e fatores
associados ao uso de suplementos incluiram a “pratica de esportes individuais” e “alto
volume de treinamento”. Os resultados ressaltam a significativa variacdo no uso de
suplementos e a urgéncia de investigacdes rigorosas para melhor compreender os fatores

que influenciam essa pratica (Nabuco et al., 2016).

Os resultados indicaram que uma parcela consideravel dos frequentadores de
academias utiliza suplementos alimentares sem a orienta¢do de profissionais qualificados.
A revisdo revelou que distor¢des da imagem corporal estdo associadas a exercicios intensos,
uso de substancias ergogénicas e dietas hiperproteicas, expondo a saude a riscos
desnecessarios devido ao uso excessivo de suplementos. Efeitos adversos relatados incluem
sobrecarga renal e hepatica, aumento da sonoléncia, acne, dores abdominais, desidratacao,
reducdo da densidade dssea e alteracbes psicoldgicas e cardiacas. A suplementacdo é
considerada apropriada apenas para um grupo restrito, como atletas competitivos, que
apresentam um gasto calérico significativamente superior ao da maioria dos

frequentadores de academias (RESENDE, 2015).

Os achados enfatizaram a importancia da orientacdo profissional na utilizagdo de
suplementos alimentares, especialmente entre atletas e praticantes de atividades fisicas. O
aumento no consumo desses produtos, impulsionado por objetivos ergogénicos e estéticos,
requer supervisdo para evitar riscos a salde, como reagdes adversas e interacGes
medicamentosas. Embora muitos suplementos sejam considerados seguros, seu uso
indiscriminado pode ser problematico, e a seguranga a longo prazo permanece incerta.

Portanto, o consumo de suplementos deve ser cauteloso e supervisionado por profissionais
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de saude (Viana et al., 2023).

A pesquisa também demonstrou que a vitamina C é essencial para a saude,
desempenhando papéis cruciais na sintese de coladgeno, imunidade e recuperagdao muscular
apos exercicios intensos. A revisao da literatura indicou que, além de acelerar a recuperacao
e auxiliar na absorcdo de ferro, a vitamina C possui um efeito anticatabdlico. No entanto, a
suplementacdo dessa vitamina deve ser supervisionada por profissionais de salde para

evitar danos relacionados ao uso excessivo.

Além disso, o estudo revelou que muitos individuos buscam suplementos para
aumentar a forca e a massa muscular, motivados pelos resultados prometidos. Entretanto,
o uso inadequado de suplementos é prevalente, geralmente sem a orientacdo de
profissionais habilitados, como nutricionistas, uma vez que as academias visitadas
frequentemente ndo contam com esses profissionais em suas equipes. Pesquisas atuais
mostram uma disparidade significativa entre os beneficios alegados e os maleficios
associados ao uso indiscriminado de suplementos, indicando a necessidade urgente de mais
estudos sobre o consumo desses produtos e esclarecimentos sobre os potenciais efeitos a

saude, além de uma analise técnica realizada por profissionais qualificados (POSSEBON;

OLIVEIRA, 2006).

A revisdo da literatura destacou que, apesar de os suplementos alimentares serem
amplamente disponiveis e acessiveis, seu uso racional é praticamente inexistente. Os
usudrios frequentemente abusam desses produtos em busca de resultados rapidos,
ignorando a orientacdo profissional. A utilizacdo inadequada de suplementos é comum,
dado que uma alimentacdo balanceada pode suprir as necessidades nutricionais do
organismo. Assim, o consumo de suplementos deve ser sempre orientado por profissionais
qualificados, com o objetivo de monitorar dosagens e efeitos, evitando problemas de satude
futuros. Nesse contexto, o farmacéutico desempenha um papel crucial, ja que é o
responsavel técnico nas farmdcias e drogarias que comercializam esses produtos (Silva et

al., 2020).

Por fim, o aumento no numero de frequentadores de academias é atribuido ao
reconhecimento dos beneficios da atividade fisica para a saude e bem-estar. Os autores
ressaltam que, frequentemente, é possivel atender as necessidades nutricionais dos
praticantes de exercicios por meio de uma alimentacdo adequada, sem a necessidade de
suplementos alimentares, especialmente polivitaminicos, cuja eficacia na redugdo do

estresse oxidativo e na melhoria do desempenho fisico ndo estd comprovada. Os autores
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recomendam um consumo equilibrado de carboidratos, proteinas e gorduras, juntamente
com vitaminas e minerais, além da importancia da hidratacdo adequada antes, durante e
apds os treinos. Uma dieta saudavel e balanceada é fundamental para prevenir lesdes e

deficiéncias nutricionais, protegendo assim a saude dos atletas (Diniz et al., 2018).

CONSIDERACOES FINAIS

A anadlise dos estudos selecionados demonstrou que as vitaminas do complexo
B, vitamina C e vitamina D podem oferecer beneficios especificos, especialmente em
situagdes de treinamento intenso. Contudo, o uso indiscriminado e sem orientagao
profissional pode resultar em desequilibrios nutricionais e efeitos adversos, enfatizando
a importancia da supervisdo de profissionais qualificados, como nutricionistas, para

garantir que a suplementacdo seja realizada de maneira segura e eficaz.

Além disso, a pesquisa revelou que uma dieta equilibrada muitas vezes é
suficiente para suprir as necessidades nutricionais de atletas, reduzindo a dependéncia
de suplementos. O aumento do consumo de suplementos, impulsionado por objetivos
ergogeénicos e estéticos, ressalta a necessidade de maior conscientiza¢do sobre os riscos
associados ao uso inadequado e a importancia da orientagao profissional. Em suma, esta
revisdo sublinha a necessidade de mais investigacdes rigorosas e bem fundamentadas
para entender plenamente o impacto da suplementacdo vitaminica no desempenho
atlético, assim como para garantir a salude e o bem-estar dos atletas em todas as

modalidades esportivas.
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