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RESUMO

Atualmente o aumento pelo interesse na influência da nutrição e seus rendimentos no desporto, têm promovido um grande número de pesquisas sobre suplementação. A falta de estudos suficientes e conclusivos deve-se não só ao fato de ser um assunto recente, mas também ao constante aparecimento de novos produtos no mercado. Maiores esclarecimentos a respeito são necessários para se evitar um problema de saúde pública, já que o consumo desse tipo de produto é significante. O aumento do número de academias, em conjunto com o aumento da oferta de diferentes suplementos, despertou interesse para uma análise bromatológica de hipercalóricos, com o intuito de avaliar a composição centesimal de algumas marcas, a fim de comparar os resultados obtidos com os dados fornecidos pelos fabricantes nos rótulos e demonstrar a real necessidade de utilizá-los a partir da elaboração de vitaminas naturais hipercalóricas, considerando que o uso de alimentos é suficiente e seguro para alcançar qualquer objetivo relacionado ao desempenho físico. 
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1 introdução

Ao longo de toda a história da humanidade, o ser humano tem preservado o ato da alimentação como algo sagrado. Sabe-se muito sobre o que deve ser uma alimentação saudável e completa, tanto do ponto de vista científico como popular. Aliás, não há nenhum meio de comunicação que, em algum momento, não tenha abordado a importância de uma dieta, além de, obviamente, sempre ressaltar os modismos. Assim sendo, deve-se sem dúvida alguma valorizar esse aspecto tão fundamental na vida das pessoas (CORREIA, 1996).

A nutrição é a soma dos processos de ingestão e conversão de substâncias alimentícias em nutrientes que podem ser utilizados para manter a função orgânica. Esses processos envolvem nutrientes que podem ser utilizados com finalidade energética (carboidratos, lipídeos e proteínas), para construção e reparo de tecidos (proteínas, lipídeos e minerais), construção e manutenção do sistema esquelético (cálcio, fósforo e proteínas) e para regular a fisiologia corpórea (vitaminas, minerais, lipídeos, proteínas e água) (HICKSON JR. & WOLINSKY, 2002).

Há uma importante relação entre a nutrição e a atividade física, porque a capacidade de rendimento do organismo melhora através de uma nutrição adequada, com a ingestão equilibrada de todos os nutrientes, sendo eles carboidratos, gorduras, proteínas, minerais e vitaminas (ARAÚJO & SOARES, 1999).

Os exercícios físicos foram muito valorizados na época da Grécia antiga, donde, inclusive, surgiram os jogos olímpicos. Todavia, foram ligeiramente esquecidos pelo homem contemporâneo, frente à necessidade de ser competitivo na sociedade. Não se deve de maneira alguma ignorar o quão importante é o esporte e sua relação com uma saúde adequada (CORREIA, 1996).

Hoje, os indivíduos cada vez mais têm procurado adquirir como hábito a prática de atividades regulares, quer seja por motivos estéticos ou para a manutenção de um estilo de vida saudável (ARAÚJO & SOARES, 1999). A literatura médica tem sido bem clara em demonstrar as vantagens do exercício, sempre que bem planejado de acordo com cada indivíduo (CORREIA, 1996).

O exercício pode ser realizado com diferentes intensidades, durações e freqüências diárias ou semanais. Além disso, pode ser planejado de maneira a estimular alterações específicas ou adaptações do corpo, como as que ocorrem durante o treinamento. As demandas específicas de cada tipo de exercício sobre as necessidades nutricionais devem ser entendidas para que sejam realizadas as alterações apropriadas na ingestão diária de alimentos (ROBERGS & ROBERTS, 2002). 

Nesta última década o hábito de praticar atividades físicas consolidou-se em boa parte da população. Aumentou a procura por academias e, paralelamente cresceu o mercado dos suplementos nutricionais, que estão estreitamente relacionados à musculação e outros esportes considerados de intensidade elevada (GARCIA JR., 2000).

Freqüentadores de academias de ginástica são, em geral, indivíduos com alto nível de escolaridade, com motivação e recursos para a prática de atividades físicas e para uma alimentação saudável e com acesso a informações sobre nutrição e atividade física. Atualmente, as evidências científicas incentivam a prática de exercícios físicos e a adoção de uma alimentação equilibrada (Hirschbruch, Lajolo & Pereira, 2003).

Há dois importantes fatores para o sucesso atlético, a carga genética e o estado de treinamento. Em certos níveis de competição, os participantes em geral possuem habilidades atléticas genéticas similares e, se estiverem expostos aos mesmos métodos de treinamento, tornam-se bastante nivelados. Portanto, muitos atletas vivem em busca de meios que possam levá-los a uma pequena melhora do rendimento diante de seus oponentes. Para isto, duas estratégias têm sido sugeridas: dieta adequada e utilização de recursos ergogênicos (LORETE, 2006).

É muito comum as pessoas adquirirem algum tipo de suplemento nutricional imediatamente após o início da prática de atividades físicas, muitas vezes sem orientação de um profissional da nutrição. Muitas dessas pessoas recebem a "dica" de um aluno mais antigo da academia e pensam erroneamente que aquele suplemento será o combustível indispensável para seu progresso nos treinamentos, qualquer que seja seu objetivo (GARCIA JR., 2000).

Os estudos científicos vêm demonstrando que a performance e a saúde de atletas podem ser beneficiadas com a modificação dietética. Em relação a este tema existem poucas controvérsias, diante da documentação que comprova os efeitos benéficos para a saúde, mudanças favoráveis da composição corporal e aprimoramento do desempenho esportivo de atletas, decorrentes do manejo dietético. Os estudos têm sido convergentes em conclusões que estabelecem que, de um modo geral, basta o manejo dietético para a obtenção dos efeitos acima explicitados. A suplementação alimentar deve, portanto, ficar restrita aos casos especiais, nos quais a eventual utilização deve sempre decorrer da prescrição dos profissionais qualificados para tal, que são os nutricionistas e os médicos especialistas (CARVALHO, 2003).

Pesquisas recentes demonstram que muitos suplementos são utilizados tanto por atletas como pela população em geral, sendo que a prevalência do uso por atletas não é muito maior do que a de indivíduos não atletas (BACURAU, 2005). A suplementação pode superar a ingestão diária recomendada de diversos nutrientes e substâncias, muitas vezes com alguns efeitos desejáveis e outros colaterais. O mercado de suplementos nutricionais oferece uma série de produtos com funções específicas ao organismo, sendo divididos em ergogênicos, aqueles que podem promover aumento do desempenho físico além da capacidade fisiológica e repositores, aqueles utilizados em determinadas fases para garantir a reposição dos nutrientes perdidos por alguma situação específica1 (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

O consumo de suplementos muitas vezes é feito por indivíduos com baixo consumo alimentar, apenas corrigindo o déficit nutricional, o que poderia ser alcançado tranqüilamente através da alimentação caso este indivíduo estivesse disposto a mudar seus hábitos. Pensando neste consumo é preciso ter em mente que este somente é justificável quando a ingestão de alimentos não conseguir alcançar as necessidades, ou mesmo se estas forem muito aumentadas, o que vai depender da freqüência dos treinos e da atividade em questão. Outro ponto é a tentativa de elevar o consumo de um determinado nutriente para aumentar o desempenho na modalidade praticada1 (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

É fundamental que a suplementação seja indicada e acompanhada por um profissional qualificado, pois o efeito pode ser contrário ao esperado e ainda, pode trazer conseqüências sérias e irreversíveis. Também é importante conhecer a composição e a indicação do produto e ter consciência de que todo suplemento deve ser fabricado dentro de certos padrões de qualidade para que sejam preservados suas características e garantir sua eficácia e inocuidade1 (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

A fim de diminuir o risco de saúde no consumo de suplementos nutricionais com a atividade física, o Ministério da Saúde regulamenta estes produtos de acordo com sua finalidade, dando assim uma característica de necessidade, consumo e até mesmo estabelecendo quantidades. Assim, o consumidor pode avaliar a real necessidade no uso destes produtos1 (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).
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1 Suplementos x Alimentos – Saúde na Rede. Disponível em: http://www.saudenarede.com.br/?p=av&id=SUPLEMENTOS_X_ALIMENTOS>. 1999-2006.

De acordo com o Ministério da Saúde (MS), em portaria de n.33, publicada no Diário Oficial em 1998, suplementos são vitaminas e/ou minerais isolados ou combinados entre si, desde que não ultrapassem 100% da Ingestão Diária Recomendada, cuja sigla derivada do inglês é RDI. Acima dessas dosagens são considerados medicamentos, podendo ser de venda livre quando não ultrapassam em até 100% a RDI, e vendidos apenas com prescrição médica quando apresentam valores acima desses limites. Os suplementos vitamínicos e/ou de minerais são definidos como alimentos que servem para complementar com esses nutrientes a dieta diária de uma pessoa saudável, em casos em que a sua ingestão, a partir da alimentação, seja insuficiente ou quando a dieta requer suplementação. Porém, nestes casos, o mais aconselhável é consultar um profissional especializado em nutrição ou um médico capacitado (LORETE, 2006).

Já os alimentos para praticantes de atividade física, um subgrupo dos chamados alimentos para fins especiais, de acordo com a portaria de n.222 publicada pelo MS, em 1998, são definidos como alimentos especialmente formulados e elaborados para praticantes de atividade física, incluindo formulações contendo aminoácidos oriundos da hidrólise de proteínas, aminoácidos essenciais quando usados em suplementação para alcançar alto valor biológico e aminoácidos de cadeia ramificada, desde que não apresentem ação terapêutica ou tóxica (LORETE, 2006).

São vários os motivos que explicam a utilização de suplementos por indivíduos, sejam eles atletas ou não. Percebe-se que em quase 100% dos casos essa utilização é feita de modo pouco consciente e sem critérios. Parte dessa dificuldade também pode ser uma conseqüência da quantidade de produtos a disposição no mercado (BACURAU, 2005). 

A segurança quanto à utilização de suplementos é um fator importante que deve influenciar a decisão do indivíduo em optar por esta prática. A opinião da comunidade científica é dúbia. Alguns cientistas acreditam que o consumo de suplementos esportivos é uma prática segura, outros mais cautelosos preferem opinar que ainda existem poucas evidências científicas para apoiar tal consumo (BACURAU, 2005).

Cada dia mais as pessoas acreditam que a saúde seja comprável, sendo a venda de suplementos dietéticos crescente. No entanto, milhares de suplementos são comercializados com a falsa promessa de aumentar a energia, aliviar o estresse, aumentar a performance atlética e prevenir ou tratar inúmeros problemas de saúde, e na verdade, muitos destes produtos não têm o efeito prometido no rótulo, comprovado por estudos científicos como demonstram Grunewald & Bailey2 (Hirschbruch, Lajolo & Pereira, 2003).

Os órgãos governamentais tentam policiar a indústria de alimentos através de legislação sobre a propaganda. Infelizmente, não existem regras estabelecidas nos âmbitos federal e estadual que exijam que o consumidor seja informado de todos os detalhes sobre os produtos, que justifiquem a pretensão de seus benefícios à saúde. Produtores de suplementos dietéticos se dão ao luxo de interpretar como querem os “fatos” sobre a eficiência de seus produtos. Conseqüentemente resta ao consumidor a tarefa de decifrar o significado real da propaganda e de interpretar o conteúdo dos rótulos (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

Devido o crescimento da propaganda incentivando a utilização de suplementos e a pouca fiscalização na comercialização dos mesmos, torna-se grande a preocupação dos profissionais de saúde em saber como estes produtos estão sendo difundidos e utilizados.

Considerando que especialistas em nutrição precisam ter um papel ativo, ajudando consumidores a reconhecer as informações erradas e prejudiciais, orientando a fazer ou não o uso destes produtos, justifica-se a realização deste estudo. 

Como também, o aumento do número de academias, em conjunto com o aumento da oferta de diferentes suplementos no mercado, despertou interesse para uma análise bromatológica de algumas marcas de hipercalóricos, com o objetivo de avaliar a composição centesimal dos mesmos, a fim de comparar os resultados obtidos com os dados fornecidos pelos fabricantes nos rótulos e demonstrar se existe necessidade de utilizá-los a partir da elaboração de vitaminas naturais hipercalóricas.
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2 Grunewald KK, Bailey RS. Commercially marketed supplements for bodybuilding athletes. Sports Med 1993; 15:90-103.
2 revisão bibliográfica

2.1 Conceitos

· Recursos Ergogênicos – São substâncias e procedimentos considerados capazes de aprimorar a capacidade de se realizar, intensificar o trabalho físico, a função fisiológica ou o desempenho atlético. Os ergogênicos podem ser classificados em cinco categorias de "ajuda": nutricional, farmacológica, fisiológica, psicológica, e mecânica (KATCH, KATCH & McARDLE, 2002).

· Hipercalóricos – São compostos multinutrientes de alta caloria, contendo basicamente proteínas, carboidratos, vitaminas e minerais, com baixo ou nenhum teor de gordura e um total de calorias altíssimo. Ideal para pessoas que desejam aumentar o peso, mantendo-se com altas reservas energéticas e diversificadamente bem nutridas. São substitutos de refeições contendo boa parte das RDA de vitaminas, minerais e proteínas (ANVISA, 1998).

· Compensadores Energéticos – São produtos formulados de forma variada para serem utilizados na adequação de nutrientes da dieta de praticantes de atividade física. Devem conter concentração variada de macronutrientes, obedecendo aos seguintes requisitos no produto pronto para o consumo: carboidratos abaixo de 90%, proteínas com no mínimo 65% correspondente à proteínas de alto valor biológico, fração lipídica contendo a relação de um terço de gordura saturada, um terço de monoinsaturada e um terço de polinsaturada. Opcionalmente estes produtos podem conter vitaminas e/ou minerais (ANVISA, 1998).

2.2 Venda no Mercado

A indústria de alimentos e suplementos nutricionais tem desenvolvido alimentos modificados com a promessa de melhorar a performance. De uma forma geral, utilizam apenas nutrientes cujas fontes são os alimentos consumidos na alimentação normal. Pode-se afirmar que o atleta que deseja otimizar sua performance, antes de qualquer manipulação nutricional, precisa adotar um comportamento alimentar adequado ao seu esforço, em termos de quantidade e variedade, levando em consideração o que está estabelecido como alimentação saudável (CARVALHO, 2003).

Os nutricionistas, cuja ferramenta de trabalho é o alimento, são radicais na defesa de uma alimentação nutricionalmente balanceada em relação aos seus macro e micro nutrientes (proteínas, lipídios, carboidratos, ferro, zinco, cálcio, vitaminas A, B, C, D, etc.). A utilização de suplementos pela população tem um crescimento galopante, talvez porque não exista uma legislação rigorosa que autorize sua venda, com receita médica. Por outro lado, a indústria não poupa esforços em lançar intensivamente novos produtos no mercado, cada vez mais elaborados com tecnologia e controle de qualidade eficazes que atendam aos anseios do consumidor, atua nas áreas de marketing, merchandising, publicidade, propaganda, serviços e a mídia. Como publicidade os suplementos estão em alta, independentes da sua relação entre os conceitos de saúde/doença (PAIVA, 2004).

A mídia, como sendo, o conjunto dos meios de comunicação, exerce um papel fundamental na venda de produtos ergogênicos, desde a sua fabricação na indústria até a compra pelo consumidor (PAIVA, 2004).
Os suplementos estão disponíveis no mercado de uma forma bastante acessível, encontram-se em farmácias e drogarias (prateleiras de frente), outdoors, supermercados, academias, lojas de conveniência, nas mãos de instrutores, em consultórios, em propagandas de rádios, fitas de vídeos, internet e a televisão, nesta última seus efeitos principais são inconscientes, associados a posters enormes de homens musculosos, pois, os personagens não precisam verbalizar nada explicitamente na propaganda para vender um produto, nem é preciso que apareçam consumindo-o, basta o nome ou a imagem ser associado ao produto na mente do consumidor, no seu inconsciente. Hoje em dia a publicidade não é um sistema de informação, mas de sedução (PAIVA, 2004).

O marketing dos recursos ergogênicos é internacional, milhões de dólares são pagos pelo desejo dos atletas de serem os melhores, e quando algum item não tem efeito ou é desacreditado pelas pesquisas científicas, outros produtos aparecem para ocuparem o lugar (ACSM, ADA, Dietitians of Canada, 2000, p.2140).

O indivíduo que optar por consumir tais produtos deve estar atento para o fato de que não existe um controle efetivo para a produção, distribuição ou venda de suplementos, nem aqui e nem em países desenvolvidos como os EUA. Deve-se estar, acima de tudo, atento à questão de que a falta de controle tem permitido atualmente a comercialização de produtos pouco confiável (BACURAU, 2005). 

2.2.1 Formas de comercialização

A utilização de suplementos nutricionais é um fenômeno que cresce a cada dia. Diariamente diferentes produtos são colocados no mercado com uma nova promessa de aumentar a massa muscular, queimar excesso de gordura corporal ou aumentar a performance (Bacurau, 2005).

Paralelamente, ao consultarmos as informações fornecidas pelos fabricantes de tais produtos, somos levados a acreditar que a utilização de cada tipo de suplemento encontra-se muito bem fundamentada por estudos científicos e rigorosos, mas infelizmente nem sempre isso é verdade ou, quase nunca (Bacurau, 2005). De qualquer forma, a comercialização vem aumentando graças a mídia, cujo poder de convencimento extrapola o embasamento científico (BURINI, CYRINO & MAESTÁ, 2000).

Um estudo financiado pelo Comitê Olímpico Internacional (COI), mostra que de 634 suplementos analisados pelo Laboratório Antidoping, provenientes de 215 fornecedores, de 13 países, 94 deles (14,8%) continham precursores de hormônios, não declarados em seus rótulos e que poderiam gerar casos positivos para doping. Dentre eles, 24,5% continham precursores de testosterona e 24,5% precursores de nandrolona. Por esta razão, a comissão médica do COI, tendo em vista as deficiências da legislação de vários países, que repercutem em deficiente controle da qualidade de produção, decidiu alertar para os riscos do consumo destes produtos, recomendando aos profissionais da medicina do esporte máxima precaução na prescrição deste tipo de produto (CARVALHO, 2003).
Os suplementos são muito populares entre os atletas hoje. Pesquisas sugerem que 75 % de todos os atletas usam algum tipo de suplemento, variando de uma simples ingestão oral de uma pílula multivitamínica até doses injetáveis de anabolizantes. A procura exagerada pelos suplementos se origina do investimento de quatro bilhões de dólares que a indústria faz em anúncios, os quais convenceram milhões de pessoas da necessidade de complementar suas dietas (PAIVA, 2004).

Na década de 50 a publicidade baseava-se mais nos produtos, tratava de destacar o benefício que o cliente obteria adquirindo aquele produto, era uma publicidade mais racional, baseada nos reais benefícios dos produtos. Como ficou mais difícil estabelecer uma proposta mais sincera de venda os publicitários mudaram de estratégias. Utilizar a via racional para fazer publicidade de um produto é oferecer argumentos sobre as suas vantagens quanto as marcas rivais. Utilizar a via emotiva supõe ligar o produto a valores emocionais, neste caso é mais fácil convencer o telespectador quanto a utilização daquele suplemento (PAIVA, 2004).

A TV é o grande templo da moda, ela marginaliza todos os que se opõem à sua tendência. Os relatos audiovisuais provocam nos espectadores alguns efeitos paradoxais. A imagem, de um lado, representa o trunfo do mito da objetividade, a reprodução aparente da realidade, de outro, baseia-se no interesse de burlar a realidade. É desde a burla da realidade que se burla a racionalidade. É uma manifestação a mais, do trunfo da emoção sobre a razão. A publicidade se dá pela influência que exerce sobre o comportamento das pessoas, inclusive elas são conscientes, mas essa consciência não as torna imune da referida influência. Quase todas as aquisições de suplementos são frutos de impulsos ou de influências (PAIVA, 2004).

Existem hoje em todo mundo centenas de tipos de suplementos esportivos disponíveis para a venda, sendo apresentados sob a forma de: tabletes, drágeas, cápsulas, pós, granulados, pastilhas mastigáveis, líquidos, preparações semi-sólidas e suspensões (ANVISA, 1998), conforme algumas ilustrações abaixo:
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Volume, Resistência e Explosão Muscular;

· Uma dose diária pode fornecer 100g de proteínas de Alto Valor Biológico;

· Até 1437 Kcal de aporte energético;

· Whey Protein Isolado, Concentrado e Ultrafiltrado;

· BCAA`s e Glutamina;

· Módulo Ergogênico: Dipeptídeo de Manganês.      

 Fig. 1 – 3Whey Gainer

[image: image5.png]


Benefícios:
· Força e Desenvolvimento Muscular;

· Até 2217 Kcal diariamente;

· Fornece 25g de proteínas por dose;

· Suplemento isento de Gorduras - FAt FREE;

· Contém BCAA`s e Glutamina;

· Módulo Ergogênico: Dipeptídeo de Zinco;

Fig. 2 – Propaganda de Hipercalóricos
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                          Benefícios:
· Produção de Energia  e recuperação muscular;

· Proteínas de alto valor biológico;

· Rico em vitaminas e minerais;

· Anticatabólico.


Fig. 3 – Mass Olympia

Benefícios:
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1290 calorias para o ganho de massa muscular;

· 234g de carboidratos combinados fornecendo uma mistura precisa de carboidratos simples e complexos;

· 58g de proteínas combinadas incluindo Whey Protein Concentrado,     Caseinato de Cálcio e Albumina;

· Possui L-Glutamina e Glutamina Peptídeos;

· 25 vitaminas e minerais.

Fig. 4 – Extreme XXL

2.3 Nutrição Ótima para o Exercício e o Treinamento

Segundo Katch, Katch e McArdle (2001), a nutrição constitui o alicerce para o desempenho físico; proporciona o combustível para o trabalho biológico e as substâncias químicas para extrair e utilizar a energia potencial dos alimentos. É a fonte de elementos essências e de blocos construtores para preservar a massa corporal magra, sintetizar novos tecidos, aperfeiçoar a estrutura esquelética, reparar as células existentes, maximizar o transporte e a utilização de oxigênio, manter um equilíbrio hidroeletrolíltico ótimo e regular todos os processos metabólicos. A “boa nutrição” engloba muito mais que a simples prevenção ou cura de deficiências nutricionais relacionadas à doença. O reconhecimento das necessidades individuais e das tolerâncias de nutrientes específicos também está incluído, assim como o papel da herança genética sobre esses fatores.

Os princípios-chave da boa alimentação incluem variedade e moderação. Uma dieta ótima fornece os nutrientes necessários em quantidades adequadas para manutenção, o reparo e o crescimento dos tecidos sem uma ingestão excessiva de energia. À medida que progride a compreensão da nutrição humana, uma estimativa razoável das necessidades nutricionais de homens e mulheres leva em conta a variação normal na digestão, absorção e assimilação dos nutrientes, assim como o dispêndio energético diário (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

Segundo National Research Council3 e Nurition and Your Health4 citados por Katch, Katch e McArdle (2001), as recomendações dietéticas para homens e mulheres fisicamente ativos deve levar em conta também as demandas especificas de energia de um determinado esporte e as demandas correspondentes ao seu treinamento, assim como as preferências dietéticas individuais. Não existe uma única dieta para um desempenho ótimo nos exercícios. Planejamento e avaliação meticulosos da ingestão alimentar devem obedecer a diretrizes nutricionais apropriadas.

Os alimentos fornecem carboidratos, lipídios, proteínas, minerais, vitaminas e água, nutrientes necessários a vida. A quantidade de cada nutriente que se acredita ser suficiente para suprir as necessidades de praticamente todas as pessoas saudáveis é considerada, Quantidade Dietética Recomendada. Esta para a ingestão de calorias (energia) não é estabelecida no mesmo nível dos nutrientes. A Quantidade Dietética Recomendada de energia é estabelecida para atingir a ingestão calórica média de cada grupo (mulheres, homens, crianças etc.), a fim de reduzir as chances de alguém ganhar peso apesar de satisfazer o padrão (HOWLEY & POWERS, 2000).

Levando-se em consideração os nutrientes, eles são classificados em dois grandes grupos básicos: macronutrientes e micronutrientes. Os macronutrientes são subdivididos em carboidratos, lipídios e proteínas; e os micronutrientes classificam-se em vitaminas e minerais: 

· Carboidratos – são fontes de calorias derivadas de açúcares e amido que abastecem músculo e cérebro. Os carboidratos são fontes de energia primária quando está se exercitando arduamente. Deve-se ingerir aproximadamente 60% de suas calorias dos carboidratos encontrados em frutas, legumes, pães e grãos (LANCHA JR, 2002).


3 National Research Council, Committee on Diet and Health: Health implications for reducing chronic disease risk. Washington, D.C.: National Academy Press, 1989
4 Nutrition and Your Health: Dietary Guidelines for Americans. U.S.Department of Agriculture, U.S. Department of Health and Human Services, Fourth Edition, 1995 Washington, DC, 20250.

· Lipídios – são compostos orgânicos solúveis em solvente orgânicos e insolúveis em água no organismo estão presentes nos tecidos e líquidos corporais, formando um grupo heterogêneo de substâncias que incluem ácidos graxos livres (AGL) e substâncias encontradas naturalmente em associação química com eles. Devem ser consumidos em quantidade menor que 30% da energia total de uma determinada dieta, sendo que as gorduras saturadas não devem representar mais do que 10% das calorias fornecidas pelos lipídios (DÂMASO, 2001; HICKSON JR. & WOLINSKY, 2002; HOWLEY & POWERS, 2000). 

· Proteínas – não são consideradas fonte energética primária, como são as gorduras e os carboidratos. São importantes por conterem os nove aminoácidos essenciais sem os quais o corpo não pode sintetizar todas as proteínas necessárias aos tecidos, enzimas e hormônios. A qualidade das proteínas da dieta se baseia no bem que esses aminoácidos essenciais estão representados. As melhores fontes protéicas são os ovos, o leite e os peixes, sendo boas fontes a carne vermelha, a carne de frango, os queijos e a soja. A necessidade protéica é expressa por aproximadamente 15% do total de Kcal ingeridas, podendo ser facilmente supridas por dietas que incluem vários alimentos mencionados (HOWLEY & POWERS, 2000). 

· Vitaminas – são conhecidas como um grupo de componentes necessários em quantidades diminutas no organismo e necessárias para o metabolismo celular normal, crescimento e manutenção do tecido. A falta crônica de certas vitaminas pode levar a doenças por deficiência e o excesso de outras podem levar a toxicidade. Usualmente as vitaminas estão divididas de acordo com duas classificações amplas, hidro e lipossolúveis. As hidrossolúveis incluem a tiamina, riboflavina, niacina, B6, ácido fólico, B12, ácido pantotênico, biotina e C. A maioria delas está envolvida no metabolismo energético. As lipossolúveis incluem as vitaminas A, D, E e K. Elas podem ser armazenadas no organismo em grandes quantidades e desencadear toxicidade (HICKSON JR. & WOLINSKY, 2002; HOWLEY & POWERS, 2000).

· Minerais – Os minerais são nutrientes inorgânicos importantes, que funcionam como componentes das enzimas, dos hormônios e das vitaminas, sendo divididos em duas classes: sete minerais principais que são necessários em quantidades superiores a 100mg diários e 14 elementos traços (oligoelementos) que são necessários em quantidades inferiores a 100mg diários, pois os minerais em excesso não desempenham qualquer finalidade fisiológica útil e podem até ser tóxicos (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

A água é um nutriente extraordinário e onipresente. Sem água, a morte ocorre dentro de poucos dias. Funciona como meio onde ocorrem o transporte e as reações do corpo; a utilização dos gases se processa sempre através de superfícies umedecidas pela água. Nutrientes e gases deslocam-se em solução aquosa; os produtos de desgaste deixam o corpo através da água na urina e nas fezes. A água juntamente com várias proteínas, lubrifica as articulações e protegem uma ampla variedade de órgãos como coração, pulmões, intestinos e olhos. Por não ser compressível, a água proporciona estrutura e forma ao corpo, através do turgor conferido aos tecidos corporais. A água possui enormes qualidades de estabilização do calor, pois absorve uma quantidade considerável de calor com modificações apenas mínimas na temperatura. Essa qualidade, combinada com o alto calor de vaporização da água, facilita a manutenção de uma temperatura corporal relativamente constante durante o stress térmico ambiental e aumento significativo n calor interno gerado pelo exercício (KATCH, KATCH & McARDLE, 2001).

Do ponto de vista bioquímico e fisiológico, todos os nutrientes são indispensáveis ou essenciais, pois são imprescindíveis para o metabolismo intermediário celular. Do ponto de vista nutricional ou dietético, são considerados indispensáveis apenas aqueles nutrientes que o organismo não consegue sintetizar por meio de reações metabólicas e que deverão, necessariamente, estar presentes na dieta (DÂMASO, 2001).

O bom estado nutricional é observado quando o indivíduo beneficia-se da ingestão de uma dieta balanceada, contendo todos os nutrientes essenciais, e quando existem reservas corporais de diversos nutrientes. A nutrição adequada é essencial para o desenvolvimento das funções normais do organismo, constituindo-se em um dos fatores comportamentais mais importantes que afetam o estado de saúde de um indivíduo (DÂMASO, 2001).

O desempenho dos atletas melhora sensivelmente quando eles têm à sua disposição grandes reservas de energia. O treino dedicado e a alimentação equilibrada são fundamentais para alcançar o melhor resultado. O equilíbrio de nutrientes necessários aos atletas é o mesmo para pessoas mais sedentárias, concedendo apenas algumas porções extra de energia, devido às exigências especiais de um treinamento esportivo intenso (Bacurau, 2005).
3 metodologia

Para as análises químicas, foram escolhidas três marcas de hipercalóricos de forma aleatória. Como regra de exclusão levou-se em consideração a ausência de fibras ou somente presença de fibras solúveis; e as marcas mais vendidas nas lojas de produtos esportivos do mercado central, que obtivessem a mesma quantidade calórica especificada no painel principal do rótulo como parte do nome do produto, independente da gramatura total contida no frasco.

As análises da composição centesimal dos hipercalóricos foram realizadas no laboratório de Bromatologia do Centro Universitário de Belo Horizonte – UNI-BH, seguindo os métodos descritos nas Normas Analíticas do Instituto Adolfo Lutz (IAL, 1985). 

Pelo fato das amostras já se encontrarem em condições ideais para as análises, estas não foram submetidas a qualquer tipo de processamento, sendo portanto, analisadas na mesma forma que são apresentadas comercialmente, nas quantidades determinadas pela literatura para cada método específico.

Todas as análises foram realizadas em duas repetições com triplicata para cada produto. A umidade foi determinada pela perda de voláteis a 105ºC em estufa por oito horas; o nitrogênio total pelo método de micro-Kjeldahl, usando o fator de 6,25 para conversão em proteína; as cinzas por incineração em bico de gás e combustão em Mufla a 550ºC; a fração lipídica pelo método de Soxlet através da extração por solvente éter de petróleo, utilizando o extrator de Soxlet (IAL, 1985), o conteúdo de carboidrato obtido por diferença, utilizando os demais constituintes e o cálculo do valor calórico, utilizando os coeficientes de Atwater: [(proteína x 4 kcal/g) + (lipídeos x 9 kcal/g) + (carboidratos x 4 kcal/g)].

Os resultados obtidos através das análises realizadas foram trabalhados estatisticamente, onde a comparação entre as médias das repetições foi feita aplicando o quadro ANOVA por meio do programa Excel e em seguida pelo teste F.

Conscientes da estreita relação entre alimento e saúde, foram sugeridas algumas receitas que contêm uma quantidade de macronutrientes igual ou superior aos valores especificados nos rótulos dos hipercalóricos. Para tanto, foram elaboradas vitaminas naturais hipercalóricas com suas respectivas quantificações em relação às medidas caseiras, utilizando o software Diet Win.

4 resultados e discussão

A análise bromatológica tem como principal objetivo a obtenção da composição química dos alimentos, ou seja, a determinação das frações nutritivas do mesmo. Estas frações são compostos essenciais para a manutenção da vida e são classificados em água, proteínas, carboidratos, lipídeos, vitaminas e minerais (ROSA, 2003).

 No estudo em questão, foram pesquisados apenas água e macronutrientes. Os resultados referente a análise bromatológica dos hipercalóricos estão relacionados abaixo nas Tabelas 1 a 6.

Tabela 1

Determinação de Umidade – Secagem em estufa a 105ºC

	
	1º Experimento
	2º Experimento
	Média %

	Nutri Mass 7000
	5,2 ( 0,0
	4,8 ( 0,2
	5,0

	Health Labs 7000
	6,3 ( 0,0
	5,8 ( 0,0
	6,0

	Maciste Vit 7000
	5,2 ( 0,0
	4,9 ( 0,2
	5,0


Tabela 2
Determinação de Cinzas Totais – Resíduo Mineral Fixo

	
	1º Experimento
	2º Experimento
	Média %

	Nutri Mass 7000
	1,7 ( 0,0
	1,6 ( 0,0
	1,6

	Health Labs 7000
	1,2 ( 0,0
	1,2 ( 0,0
	1,2

	Maciste Vit 7000
	1,7 ( 0,0
	1,8 ( 0,2
	1,7


Tabela 3

Determinação de Proteínas – Método de micro-Kjeldahl
	
	1º Experimento
	2º Experimento
	Média %

	Nutri Mass 7000
	11,0 ( 0,0
	12,1 ( 0,0
	11,6

	Health Labs 7000
	6,0 ( 0,0
	6,0 ( 0,0
	6,0

	Maciste Vit 7000
	11,5 ( 0,0
	11,9 ( 0,0
	11,7


Tabela 4

Determinação de Lipídeos – Método de Soxlet
	
	1º Experimento
	2º Experimento
	Média%

	Nutri Mass 7000
	1,5 ( 0,2
	1,6 ( 0,0
	1,6

	Health Labs 7000
	0,8 ( 0,2
	0,2 ( 0,0
	0,5

	Maciste Vit 7000
	6,9 ( 0,7
	6,4 ( 0,1
	6,8


Tabela 5

Determinação de Carboidrato – Calculado pela diferença
	Nutri Mass 7000
	80g

	Health Labs 7000
	86g

	Maciste Vit 7000
	75g


Tabela 6

Determinação de calorias pelo resultado obtido na análise
	Produto
	Proteína
	Lipídeo
	Carboidrato
	Kcal Total

	Nutri Mass 7000
	46,4 Kcal
	14,4 Kcal
	320 Kcal
	381

	Health Labs 7000
	24,0 Kcal
	4,5 Kcal
	344 Kcal
	373

	Maciste Vit 7000
	46,8 Kcal
	59,0 Kcal
	300 Kcal
	405


Os dados obtidos através dos experimentos demonstraram resultados satisfatórios, apresentando baixo coeficiente de variação, exceto para análises de lipídeo. Porém, após tratamento estatístico dos resultados foi observado que não houve diferença entre um experimento e outro e a média das repetições foram consideradas iguais a cinco por cento de significância. Através destas, determinou-se os macronutrientes e posteriormente estes dados foram submetidos a tratamento matemático aplicando os coeficientes de Atwater, para serem utilizados na etapa de comparação com o rótulo, como demonstrados nas Tabelas 7 a 9. 

Tabela 7

Comparação da composição centesimal
	
	Resultado da análise
	Rótulo do Nutri Mass 7000
	% de variação

	Calorias
	381 Kcal
	380 Kcal
	-0,3

	Carboidrato
	80g
	83g
	3,8

	Proteína
	11,6g
	10g
	-13,8

	Lipídeo Total
	1,6g
	0,8g
	-50,0


Tabela 8

Comparação da composição centesimal

	
	Resultado da análise
	Rótulo do Health Labs 7000
	% de variação

	Calorias
	372 Kcal
	380 Kcal
	2,2

	Carboidrato
	85g
	90g
	5,9

	Proteína
	6,0g
	5g
	-16,7

	Lipídeo Total
	0,5g
	0g
	-100


Tabela 9

Comparação da composição centesimal

	
	Resultado da análise
	Rótulo do Maciste Vit 7000
	% de variação

	Calorias
	405 Kcal
	413 Kcal
	2,0

	Carboidrato
	75g
	82g
	9,3

	Proteína
	11,7g
	10g
	-14,5

	Lipídeo Total
	6,8g
	5g
	-26,5


A resolução RDC n.360, de 23 de dezembro de 2003 que aprova o regulamento técnico sobre Rotulagem Nutricional de Alimentos Embalados, admite uma tolerância de mais ou menos 20% de variação com relação aos valores de nutrientes declarados no rótulo.

Considerando os dados não foi observado uma diferença entre a análise e o rótulo dos produtos, em relação a proteína e carboidrato, como visto especificado anteriormente pelo percentual de variação nas Tabelas 7 a 9. Já o lipídeo, no experimento, quando comparadas as médias observou-se que houve diferença, pois os resultados apresentaram uma alta variação em relação aos dados nos rótulos, sendo estas de -26,5%, -50% e -100%. Uma hipótese que poderia explicar este resultado é o fato do método Soxlet utilizado para o experimento, não ser ideal para este tipo de produto. 

Segundo Cecchi (1999), em alimentos a escolha do melhor método de análise é um passo muito importante, pois o alimento é, geralmente, uma amostra complexa, em que os vários componentes da matriz podem estar interferindo entre si. 

Uma sugestão seria repetir a análise, porém utilizando outro método como, por exemplo, o Bligh Dyer, pois em muitos casos um determinado método pode ser apropriado para um tipo de alimento e não fornecer bons resultados para outro.

A partir deste estudo foi possível comprovar que as informações nutricionais para macronutrientes fornecidas nos rótulos, apresentam valores adequados. No entanto, com a elaboração de vitaminas naturais hipercalóricas é possível demonstrar que não existe necessidade de fazer uso destes suplementos, visto que a alimentação supre ou até mesmo ultrapassa a quantidade de macronutrientes e valor calórico declarado pelos fabricantes.

Segue abaixo as Tabelas 10 a 16 com valores de Proteína, Carboidrato, Lipídeo e Caloria total de cada vitamina sugerida e a Tabela 17 que compara a média de macronutrientes dos rótulos com a média dos macronutrientes das vitaminas naturais hipercalóricas.

TABELA 10

Vitamina de iogurte e morango
	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Iogurte Natural
	200ml
	10 col sopa ch
	20,2
	79,1
	19,6
	574,0

	Farinha Láctea
	50g
	02 col sopa ch
	
	
	
	

	Granola
	45g
	02 col sopa ch
	
	
	
	

	Morango, polpa
	100g
	01 und comercial
	
	
	
	


TABELA 11

Vitamina de mamão, leite e morango

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Leite Integral
	300ml
	1 ½ copo de 200ml
	17,2
	58,6
	14,8
	436,0

	Mamão papaia
	120g
	1 fatia de 120g
	
	
	
	

	Morango, polpa
	50g
	½ und comercial
	
	
	
	

	Aveia, flocos finos
	40g
	02 col sopa ch
	
	
	
	

	Açúcar cristal
	10g
	01 col sopa
	
	
	
	


TABELA 12

Coquetel de frutas com Farinha Láctea

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Mamão papaia
	120g
	1 fatia de 120g
	11,7
	91,3
	6,7
	473,0

	Laranja
	120g
	01 und de 120g
	
	
	
	

	Kiwi
	40g
	01 und de 40g
	
	
	
	

	Morango
	84g
	07 und média
	
	
	
	

	Farinha Láctea
	72g
	04 col sopa ch
	
	
	
	

	Açúcar cristal
	10g
	01 col sopa
	
	
	
	


TABELA 13

Vitamina de Neston, mamão e banana.

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Leite Integral
	300ml
	1 ½ copo de 200ml
	15,0
	61,1
	12,2
	413,0

	Mamão papaia
	120g
	1 fatia de 120g
	
	
	
	

	Banana prata
	30g
	01 und pequena
	
	
	
	

	Neston
	30g
	02 col sopa
	
	
	
	

	Açúcar mascavo
	10g
	01 col sopa
	
	
	
	


TABELA 14

Vitamina de banana, maçã, aveia e mel.

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Leite Integral
	300ml
	1 ½ copo de 200ml
	16,7
	66,4
	14,7
	465,0

	Aveia, flocos finos
	40g
	02 col sopa ch
	
	
	
	

	Mel
	20g
	01 col sopa ch
	
	
	
	

	Banana prata
	30g
	01 und pequena
	
	
	
	

	Maçã vermelha
	60g
	½ und de 120g
	
	
	
	


TABELA 15

Vitamina de abacate

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Leite Integral
	300ml
	1 ½ copo de 200ml
	12,1
	42,4
	31,0
	496,0

	Abacate
	120g
	05 col sopa
	
	
	
	

	Açúcar cristal
	20g
	02 col sopa
	
	
	
	


TABELA 16

Vitamina de açaí energético

	Alimentos
	Quantidade
	Medidas Caseiras
	PTN (g)
	CHO (g)
	LIP (g)
	Kcal

	Leite Integral
	200ml
	01 copo de 200ml
	14,8
	96,0
	27,3
	689,0

	Açaí, polpa
	100g
	01 und comercial
	
	
	
	

	Granola
	45g
	02 col sopa ch
	
	
	
	

	Açúcar cristal
	20g
	02 col sopa
	
	
	
	


TABELA 17

Comparação entre a média de macronutrientes dos rótulos e das vitaminas naturais hipercalóricas

	
	* Média dos produtos analisados
	Média das vitaminas naturais

	Calorias (Kcal)
	391,0
	506,6

	Carboidrato (g)
	85,0
	70,7

	Proteína (g)
	8,3
	15,4

	Lipídeo Total (g)
	1,9
	18,0


· Obs.: Foi levado em consideração apenas o pó diluído em água.

A fim de facilitar a visualização, a compreensão e a comparação entre a média, de quilocalorias de macronutrientes e calorias totais, dos produtos analisados, das análises em laboratório e das vitaminas naturais hipercalóricas sugeridas, foi elaborado um gráfico. 
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Gráfico 1 - Comparação entre a média de macronutrientes dos rótulos, análises e vitaminas hipercalóricos.
Para a obtenção das médias dos produtos analisados e das análises em laboratório, foi levado em consideração apenas o pó para a diluição em água. Já, para as vitaminas naturais hipercalóricas levou-se em conta a utilização de leite integral (300mL), presença de sementes oleaginosas no mix de granola, açaí e abacate, o que contribuiu grandemente para a elevação dos resultados das médias, explicando assim a diferença apresentada para proteína, lipídeo e calorias totais em relação aos produtos e as análises.
Os profissionais que trabalham com o esporte, devem ter, obrigatoriamente, alguns conhecimentos científicos sobre os suplementos nutricionais, sua segurança, legalidade e especificidade de acordo com o tipo de exercício ou esporte. Também devem ter condições de detectar a necessidade de suplementação ou não, caso a dieta habitual já forneça quantidades adequadas do nutriente (BURINI & MAESTÁ, 2005).

O usuário ainda se encontra mal informado sobre o conteúdo dos suplementos e as conseqüências de sua ingestão. Muitos desses produtos geram grande controvérsia sobre seus efeitos, principalmente em longo prazo. Adicionalmente, sua venda e sua recomendação são feitas por profissionais não especializados no assunto. Portanto, o consumo de suplementos de maneira inadvertida pode vir a representar um problema de saúde pública (Hirschbruch, Lajolo & Pereira, 2003).

Devido o aumento de informação sobre saúde, alimentação e suplementos, maiores esforços devem ser concentrados na educação nutricional do público em geral, visto que os suplementos não substituem uma boa alimentação, e, na maioria dos casos, uma alimentação saudável nos fornece todos os nutrientes necessários (Hirschbruch, Lajolo & Pereira, 2003).
A prática da educação nutricional possibilita o ser humano a assumir com plena consciência a responsabilidade pelos seus atos relacionados à alimentação. Esta etapa de modificar e melhorar os hábitos alimentares é um processo a médio e longo prazo (TIRAPEGUI, 2000).

5 conclusão

No estudo em questão, foi possível mostrar que as marcas analisadas apresentam adequação de macronutrientes em relação ao rótulo, previstos na resolução de produtos para praticantes de atividade física. Sabe-se que os micronutrientes não foram analisados, sendo um aspecto importante para serem levados em consideração nas próximas pesquisas. 

O nutricionista é o profissional mais capacitado para avaliar a real necessidade de suplementar e intervir, trabalhando em função de conscientizar cada vez mais a população que o uso de alimentos é suficiente e seguro para o alcance de qualquer objetivo relacionado ao desempenho físico. 

Conhecendo a sua constituição e sabendo da sua riqueza nutricional, foram elaboradas algumas vitaminas naturais hipercalóricas, com o intuito de comparar com os rótulos e comprovar que as mesmas demonstram quantidades iguais ou até mesmo superiores em relação aos macronutrientes e ao valor calórico, se tornando a melhor opção para serem utilizadas como compensadores energéticos. 

Em conseqüência disso, esta missão de incentivo é uma iniciativa louvável, porém um desafio, e sua aceitação é uma vitória com méritos.
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