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Ingredientes e composição nutricional de suplementos alimentares 
dedicados ao esporte: uma análise de suplementos de proteína e 

carboidratos comercializados no Distrito Federal (DF) 

Atualmente nota-se o aumento de adeptos à prática do exercício físico pelos mais diversos motivos. Nesse sentido, aumenta também a procura e o uso de 
suplementos alimentares dedicados ao esporte, contudo, notam-se possíveis problemáticas acerca da composição nutricional e os ingredientes presentes nesses 
produtos. Sendo assim, o objetivo desse estudo foi analisar a composição nutricional e os ingredientes dos suplementos de proteína e carboidratos comercializados 
no Distrito Federal. Trata-se de um estudo transversal quantitativo que ocorreu em três etapas: 1. Mapeamento de amostras; 2. Coleta de Dados; 3. Análise 
Estatística. Foram incluídos 158 produtos no total e de forma geral verificou-se que a composição nutricional desses produtos corresponde ao tipo de suplemento 
comercializado. Entretanto, diferentes fontes proteicas empregadas nas categorias de proteínas em pó e barras de proteína destacam a atenção para melhores 
escolhas direcionadas à melhoria de performance em atletas. Ainda, na categoria de barras de proteína, verificou-se a presença ostensiva de açúcares e gorduras 
vegetais hidrogenadas, na forma de coberturas de chocolate e óleos vegetais. A sucralose foi o principal aditivo alimentar presente nos suplementos analisados. 

Palavras-chave: Suplementos alimentares; Composição nutricional; Rótulos alimentares. 

 

Ingredients and nutritional composition of dietary supplements 
dedicated to sport: an analysis of protein and carbohydrate 

supplements sold in the Federal District (DF) 

Currently, there is an increase in the number of people who practice physical exercise for a variety of reasons. In this sense, the demand for and use of dietary 
supplements dedicated to sports also increases, however, possible problems regarding the nutritional composition and ingredients present in these products are 
noted. Therefore, the objective of this study was to analyze the nutritional composition and ingredients of protein and carbohydrate supplements sold in the 
Federal District. This is a quantitative cross-sectional study that took place in three stages: one. Sample mapping; 2. Data Collection; 3. Statistical Analysis. A total 
of 158 products were included and, in general, it was found that the nutritional composition of these products corresponds to the type of supplement marketed. 
However, different protein sources used in the categories of protein powders and protein bars highlight the attention to better choices aimed at improving 
performance in athletes. Also, in the category of protein bars, there was an ostensive presence of sugars and hydrogenated vegetable fats, in the form of chocolate 
coatings and vegetable oils. Sucralose was the main food additive present in the analyzed supplements. 
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INTRODUÇÃO  
 

Atualmente, nota-se o aumento de adeptos à prática do exercício físico, seja por motivos 

relacionados à saúde, ou por motivos exclusivamente estéticos (MORRISON et al., 2004). De acordo com a 

Organização Mundial da Saúde (OMS), define-se como exercício físico a prática dedicada de no mínimo 150 

minutos semanais de atividade moderada ou 75 minutos de atividade intensa, sendo que de forma geral, 

23% da população mundial não se adequa a nenhum nível de recomendação (WHO, 2022) 

No Brasil, estima-se que em 2021, 36,7% da população tenha dedicado minimamente 150 minutos 

semanais à prática de exercícios físicos, demonstrando um aumento considerável desde 2009, onde somente 

30,9% da população encontrava-se em adequação para este mesmo parâmetro. Ademais, dentre os entes 

federativos, nota-se que o Distrito Federal se consolida com o maior quantitativo de adeptos ao exercício 

físico, com 46,6% da população praticando exercícios dentro dos parâmetros. 

Nesse sentido, destaca-se a importância do profissional da nutrição, visto que este como único 

habilitado para prescrição dietética, provê o suporte para a manutenção do estado nutricional dos 

praticantes de exercício físico, tal como prescrições específicas de alimentos e suplementos alimentares para 

aumento de performance (CFN, 2018).  

O suplemento alimentar define-se como produto-fonte de nutrientes específicos (ANVISA, 2018) e 

tem como um de seus objetivos suprir maiores concentrações nutricionais em menores porções a dar-se por 

exemplo, suplementos proteicos em diferentes apresentações, além de também suplementos de 

carboidratos (ANVISA, 2018). Os suplementos alimentares são amplamente utilizados por atletas e 

praticantes de exercício físico e ao longo dos últimos anos, popularizaram-se em ambientes dedicados, como 

academias, lojas e locais similares (MAUGHAN et al., 2007). Além disso, é importante observar que no Distrito 

Federal, os suplementos alimentares fazem parte do cotidiano da maior parte de frequentantes de 

academias da cidade (FONSECA et al., 2017) 

Contudo, notam-se problemáticas acerca desses suplementos, tanto no que diz respeito ao uso 

indiscriminado destes, quanto à composição de alguns exemplares disponíveis no mercado. Apesar de 

fabricados respeitando limites de concentração determinados pela legislação, visto que sua comercialização 

é independente da prescrição por parte de um profissional de saúde, é comum que indivíduos leigos utilizem 

estes produtos de forma repetida ao longo do dia, podendo gerar complicações a saúde, como por exemplo, 

sobrecargas cardíacas e/ou renais (MORRISON et al., 2004; SIRICO et al., 2018)  

Ademais, com o objetivo de baratear o custo de comercialização e aumentar a aceitabilidade 

sensorial desses suplementos, indústrias tendem a acrescentar em suas formulações diversos aditivos 

alimentares, como aromatizantes artificiais, edulcorantes, corantes e outros ingredientes, com destaque 

para o açúcar e gorduras de palma e soja (CHILDS et al., 2007). Ainda, outros estudos e análises técnicas 

demonstraram discrepâncias acerca da composição nutricional proposta como principal por estes produtos 

e a real fornecida de acordo com análises químicas ou rotulagem nutricional (ANVISA, 2003).  

Nesse sentido, considerando que o Distrito Federal é o ente federativo com maior número de 
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praticantes de exercícios físicos e que os suplementos alimentares fazem parte do cotidiano destes, o estudo 

objetiva analisar os ingredientes e composição nutricional dos suplementos alimentares de proteínas e 

carboidratos comercializados no DF, a fim de fornecer informações que elucidem o consumidor e permitam 

realizar melhores escolhas. 

 
 MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Esse estudo possui uma abordagem quantitativa, realizado de forma transversal e exploratória na 

extensão do território do Distrito Federal, Brasília, Brasil. Este ainda foi realizado em três etapas: 1. 

Mapeamento de amostras; 2. Coleta e classificação de dados; 3. Análise Estatística.  

 
Mapeamento de amostras 
 

O estudo foi realizado entre julho e dezembro de 2022. A busca por lojas especializadas foi conduzida 

através do levantamento de produtos comercializados em lojas registradas como ‘Comércio varejista de 

produtos alimentícios em geral ou especializado em produtos alimentícios não especificados anteriormente 

(CNAE 4729-6/99)’, localizadas no mínimo em uma das 33 Regiões Administrativas (RA) do Distrito Federal. 

Após o levantamento inicial, foram retiradas as lojas em duplicidade, presentes em uma ou mais RAs, para 

que seus respectivos estoques fossem contabilizados apenas uma vez. Produtos em duplicidade também 

foram contabilizados apenas uma vez.  

Os critérios de inclusão para os suplementos alimentares do estudo foram: 1) Funcionar como 

módulo de algum macronutriente independente da apresentação (Carboidratos, Proteínas e Lipídeos); 2) 

Serem comercializados em ao menos uma Região Administrativa sob jurisdição do DF. Foram excluídos 

suplementos alimentares comercializados no formato de cápsulas, tal como suplementos categorizados 

como Probióticos, fitoterápicos ou de Vitaminas e Minerais.  

Dois pesquisadores realizaram o levantamento de forma independente durante o período de coleta, 

em seguida, os resultados foram sumarizados e comparados. Por fim, os suplementos incluídos foram 

categorizados como: ‘Proteínas em Pó’, ‘Barras de Proteína’ e ‘Carboidratos’. Não foram encontrados 

suplementos de lipídeos dentro das apresentações propostas pelo estudo.  

 
Coleta de Dados 
 

A coleta de dados seguiu o realizado por estudos similares (LERMA et al., 2019; ROMÃO et al., 2022b; 

2022a). Tantos dados qualitativos, relativos a marcas, nome do produto e lista de ingredientes, tal como 

dados quantitativos referentes à composição nutricional dos produtos e tamanho da porção foram coletados.  

Os rótulos alimentares foram utilizados como fonte de informação acerca dos dados coletados. De 

acordo com a legislação brasileira (ANVISA, 2003), é mandatória a declaração do tamanho da porção (g), 

valor energético (g), carboidratos (g), proteínas (g), gorduras (g), gorduras saturadas (g), fibras dietéticas (g) 

e sódio (mg), portanto, foram estes os parâmetros usados como base para coleta de informações. Quando 
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disponíveis, os valores de açúcares adicionados (g) também foram coletados. De forma binária, foram 

contabilizados também os produtos cuja fortificação com micronutrientes esteve presente, com as variáveis 

“Sim” para aqueles fortificados, ou “Não”, para os sem fortificação alguma. Para fins de comparação, todos 

os valores foram convertidos para a porção de 100 g. É importante destacar que durante o período de coleta, 

uma mudança de legislação acarretou a alteração de nutrientes de declaração obrigatória na rotulagem 

brasileira, contudo, visto que os produtos ainda se encontram em fase de adaptação às novas normas, o 

modelo antigo (2003) foi utilizado (ANVISA, 2003). 

 
Análise Estatística 
 

Dados referentes à composição nutricional dos produtos incluídos foram categorizados e tiveram 

suas respectivas médias e desvios padrões calculados. Uma Análise de Variância (ANOVA) de fator único com 

nível de confiabilidade de 95% (p < 0,05) com posterior teste pós-hoc de Fisher foi executada para comparar 

os dados coletados em diferentes categorias. Os softwares Microsoft Excel  (Estados Unidos, 2022) Xlstat 

 (França, 2021) foram utilizados para categorização e cálculos.  

Para visualização gráfica da frequência dos ingredientes implementados nos suplementos 

alimentares incluídos, nuvens de palavras foram geradas1. Assim, ingredientes com maior frequência foram 

representados com palavras de maior tamanho nas nuvens. Ingredientes da classe dos aditivos alimentares, 

como antiumectantes, antioxidantes e aroma artificial foram agrupados cada um em sua categoria para 

melhor contabilização e visualização.  

Ainda, foi feita uma análise dos principais nutrientes-fonte presentes na lista de ingredientes dos 

suplementos alimentares. Analisou-se a composição centesimal do ingrediente e foi classificado como fonte 

o nutriente presente no ingrediente em maior quantidade (NEPA, 2011). 

 
RESULTADOS  
 

Após a busca realizada e removidas as duplicatas, foram contabilizados 158 produtos no total, 

distribuindo-se em: 59% de Proteínas em Pó (n = 93), 38% de Barras de Proteína (n = 60) e 3% de Carboidratos 

(n = 5). Foram consultados os estoques de 86 lojas no total. A composição nutricional destes suplementos 

alimentares encontra-se disposta na Tabela 1, abaixo. 

 
Tabela 1: Composição nutricional dos suplementos alimentares incluídos por 100g de produto. 
Categoria Energia (Kcal) CHO (g) Açúcar (g) PTN (g) GORD T (g) GORD S (g) FIB (g) SÓD (mg) 
Proteínas em Pó  
(n = 93) 391  146,21a 16,69  6,83a 0a 71,32  2,35a 7,58  4,47a 4,30  4a 4,41  2,81a 200,10  160,18a 

Barras de Proteína 
(n=60) 390  181,6a 23,50  7,21b 1,4b 73,33  3,31a 3,17  2,81b 2,83  2,6b 5,1  3,96b 113,33  101b 

Carboidratos 
(n = 5) 33  192,5b 66,10  7,2c 0,59a  1,2  0,3b 0,62  0,42c 0,45  0,1c 3,75  162,21c 162,21  121c 

Legenda: CHO - Carboidratos, PTN - Proteínas, GORD T - Gorduras Totais, GORD S - Gorduras Saturadas, FIB - Fibras Dietéticas, SÓD - Sódio. Diferentes 
letras sobrescritas na mesma coluna indicam diferenças estatísticas ao nível de confiabilidade de 95% (ANOVA, Fisher). 
 

A partir dos dados observados, de forma geral, notou-se que os suplementos alimentares incluídos 

 
1 Free online word cloud generator and tag cloud creator - WordClouds.com. 2020. Disponível em: https://www.wordclouds.com/ 
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apresentaram em suas respectivas composições nutricionais a predominância do macronutriente proposto 

em sua comercialização, com maiores quantidades proporcionais de proteínas nas categorias de Proteínas 

em Pó e Barras de Proteína, tal como os suplementos de carboidratos apresentaram maior predominância 

deste nutriente em comparação aos outros suplementos presentes. 

No que diz respeito ao valor energético dos suplementos, os suplementos baseados em proteínas 

não apresentaram diferenças estatísticas, entretanto, os suplementos de carboidratos apresentaram 

menores valores energéticos, com diferenças significativas em comparação aos demais suplemento.  

De forma comparativa, nota-se que as barras de proteína apresentaram estatisticamente maiores 

concentrações de carboidratos em comparação às proteínas em pó.  

Os açúcares estiveram mais presentes de forma ostensiva nas barras de proteína, enquanto as 

proteínas em pó e os carboidratos apresentaram nenhuma ou baixas concentrações para esse nutriente. 

Dentro dos suplementos proteicos, as proteínas em pó apresentaram o maior quantitativo de gorduras totais 

e saturadas. 

Já no que tange as fibras dietéticas, os maiores valores foram encontrados dentro da categoria de 

barras de proteínas, enquanto os menores, nos suplementos de carboidratos. Os maiores valores de sódio 

estão presentes nas proteínas em pó, enquanto os menores, nas barras de proteína.  

Quanto à fortificação com vitaminas e minerais, 87,10% das proteínas em pó apresentaram algum 

tipo de fortificação, enquanto 91,10% das barras de proteína e apenas 10% dos suplementos de carboidratos.  

A distribuição da frequência dos ingredientes por cada categoria de suplemento está disposta na 

tabela 2. Ainda, as nuvens de palavras com os ingredientes presentes nas proteínas em pó, barras de proteína 

e carboidratos estão dispostos respectivamente nas figuras 1,2 e 3 abaixo.  

 
Tabela 2: Distribuição da frequência dos ingredientes implementados nos suplementos alimentares incluídos. 

Categoria Fontes de Carboidratos % Fontes Proteicas % 
Fontes de 
Lipídeos 

% 
Aditivos 
Alimentares 

% 

Proteínas em Pó - - 
Proteína 
Concentrada do 
Leite 

69,8 
Leite de coco 
em pó 19,3 

Saborizante 
Artificial 95,6 

 - - 
Proteína Isolada do 
Leite 

51,6 - - Lecitina de Soja 72 

 - - Caseinato de Cálcio 34,4 - - Sucralose 72 

 - - 
Proteína Isolada de 
Soja 

34,4 - - Xilitol 52,6 

 - - Soro de Leite em Pó 24,7 - - Estévia 47,3 

 - - Proteína Isolada de 
Ervilha 

19,3 - - Sorbitol 30,1 

 - - 
Peptídeos de 
Colágeno 

12,9 - - - - 

 - - 
Proteína Hidrolisada 
do Leite 

12,9 - - - - 

Barras de 
Proteína 

Açúcar 46% 
Proteína 
Concentrada do 
Leite 

93,3 Cobertura de 
Chocolate 

83,3 Saborizante 
Artificial 

93,3 

 Xarope de Glicose 43,3 
Proteína Isolada de 
Soja 

90 Gordura Vegetal 53,3 Lecitina de Soja 86,6 

 Amido de Milho 11,6 Caseinato de Cálcio 88,3 Óleo de Coco 36,6 Maltitol 73,3 
 Maltodextrina 8,3 Soro de Leite em Pó 85 Óleo de Girassol 11,6 Umectante 70 

 - - Proteína Isolada do 
Leite 

83,3 - - Conservantes 
Artificiais 

43,3 

 - - 
Colágeno 
Hidrolisado 

53,3 - - Sorbitol 38,3 

 - - Proteína Isolada de 48,3 - -  8,33 
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Ervilha Sucralose 
 - - Iogurte Grego em Pó 33,3 - - - - 
   Leite em Pó 20     

Carboidratos 
Amido Seroso de Milho 
(Waxy Maize) 

40 
Proteína Isolada do 
Leite 

20 - - Sucralose 100 

 Palatinose 40 
Proteína 
Concentrada do 
Leite 

20 - - Lecitina de Soja 80 

 Maltodextrina 100 - - - - 
Creatina 
Monoidratada 40 

 Dextrose 40 - - - - 
Aromatizante 
artificial 100 

       Antiumectante 60 
       Acidulante 100 

 

 
Figura 1: Nuvem de palavras gerada a partir da 

frequência dos ingredientes implementados nos 
suplementos alimentares da categoria de proteínas 

em pó. 2 

 
Figura 2: Nuvem de palavras gerada a partir da 

frequência dos ingredientes implementados nos 
suplementos alimentares da categoria de barras de 

proteína. 2 

 

 
Figura 3: Nuvem de palavras gerada a partir da frequência dos ingredientes implementados nos suplementos 

alimentares da categoria de carboidratos. 2 
 

No que tange os ingredientes implementados nos suplementos da categoria de proteínas em pó, 

observou-se a ausência de fontes de carboidratos. Já nas principais fontes proteicas, o principal ingrediente 

implementado foi a proteína concentrada do leite de vaca (69,8%), seguido de outras proteínas lácteas como 

 
2 Palavras maiores representam maiores frequências de presença na lista de ingredientes dos suplementos analisados. 
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a proteína isolada do leite de vaca (51,6%), caseinato de cálcio (34,4%), e soro de leite em pó (24,7%). A 

proteína hidrolisada do leite também esteve presente, em menor quantidade, em apenas 12,9% das 

amostras. 

As proteínas de origem vegetal estiveram presente nas amostras na seguinte distribuição: Proteína 

isolada de soja (34,4%) e proteína isolada de ervilha (19,3%). Peptídeos de colágeno estiveram presente em 

apenas 12,9% das amostras. O leite de coco em pó foi a única fonte de lipídeos empregada nos suplementos 

da categoria de proteínas em pó, presente em apenas 19,3% das amostras. 

Ainda na categoria de suplementos em pó, os saborizantes artificiais estiveram presentes na maioria 

das amostras, tal como a lecitina de soja, da classe dos emulsificantes. Notou-se também a presença 

ostensiva de edulcorantes, como a sucralose (72%), xilitol (52,6%), estévia (47,3%) e sorbitol (30,1%).  

Na categoria das barras de proteína, o açúcar esteve presente em quase metade das amostras 

analisadas (46%), seguido do xarope de glicose (43,3%), amido de milho (11,6%) e Maltodextrina (8,3%). 

As proteínas lácteas foram as mais empregadas nessa categoria, dada a implementação da proteína 

concentrada do leite, proteína isolada de soja, caseinato de cálcio, soro de leite em pó, proteína isolada do 

leite, iogurte grego em pó e leite em pó, nas proporções de 93,3%, 88,3%, 85%, 83,3%, 33,3% e 20% 

respectivamente. Proteínas vegetais isoladas como as de soja (90%) e de ervilha (48,3%) também estiveram 

presentes. O colágeno hidrolisado por sua vez esteve presente em 53,3% das barras de proteína analisadas. 

No que diz respeito às fontes de lipídeos, a cobertura de chocolate esteve presente em 83,3% das 

amostras, seguido de gordura vegetal (53,3%), óleo de coco (36,6%) e óleo de girassol (11,6%). 

Na classe de aditivos alimentares, os saborizantes artificiais variados estiveram presentes em 93,3% 

das amostras, seguidos da lecitina de soja em 86,6% do total. Edulcorantes também foram implementados 

nessas amostras nas seguintes proporções: Maltitol (73,3%), Sorbitol (38,3%) e sucralose (8,33%). 

Umectantes estiveram presentes em 70% das amostras, enquanto conservantes artificiais em 43,3%.  

 Na classe de carboidratos, as principais fontes foram a maltodextrina (100%), amido seroso de milho 

(40%), Palatinose (40%) e a dextrose (40%). Proteínas lácteas também estiveram presentes nas formas 

isolada e concentrada, em 20% das amostras respectivamente. A sucralose esteve presente em todas as 

amostras analisadas, tal como aromatizantes artificiais e acidulantes. A lecitina de soja foi implementada em 

80% das amostras, antiumectantes em 60% e a creatina monoidratada em 40%.  

 
DISCUSSÃO 
 

Esse estudo objetivou analisar a composição nutricional dos suplementos alimentares voltados ao 

esporte comercializados no Distrito Federal. No que diz respeito à composição nutricional destes produtos, 

notou-se que o nutriente alvo comercializado pelo suplemento de fato foi esteve presente em maior 

quantidade, a dar-se por exemplo, na categoria proteínas em pó e barras de proteína, a proteína foi o 

componente mais presente, tal como os carboidratos estiveram mais presentes nos suplementos de 

carboidratos, 
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Quanto ao valor energético dos suplementos analisados, observou-se que em dietas de 2000 kcal, 

estes podem contribuir com valores entre 1% do valor energético total no contexto de suplementos de 

carboidratos e entre 10 e 15% nos suplementos proteicos. A energia consolida-se como nutriente chave em 

performance em esportes, dado que comumente, os valores de gasto energético total (GET) aumentam de 

forma expressiva em praticantes de exercício físico (HEYDENREICH et al., 2017). Sendo assim, os suplementos 

incluídos podem ser implementados como fontes energéticas alternativas em adição à alimentação 

tradicional, visto que contribuem com valores expressivos em porções reduzidas de 100g.  

Os carboidratos funcionam como nutriente de primeira escolha para oxidação dentro do 

metabolismo energético, armazenados preferencialmente na forma de glicogênio hepático e muscular 

(MAUGHAN, 2009). Diversos estudos associam a quantidade de glicogênio muscular com performance em 

esportes tanto de musculação, quanto de endurance, sendo que maiores quantidades resultam em melhores 

estoques e consequentemente, em mais energia disponível para a prática desportiva. Assim, fontes de 

carboidratos como as implementadas dentro da categoria de “carboidratos”, como a Palatinose e 

maltodextrina contribuem de forma positiva para a performance de atletas (EBELING et al., 1993; MURRAY 

et al., 2018).  

Contudo, notam-se divergências acerca dos resultados obtidos com o tipo de carboidrato disponível 

no alimento (EBELING et al., 1993; MURRAY et al., 2018). Dentro da categoria de proteínas em pó, não foram 

implementados ingredientes fontes de carboidratos, sendo o quantitativo correspondente a esse nutriente, 

oriundo de açúcares próprios das fontes proteicas empregadas nestes produtos, como por exemplo, a lactose 

associada às proteínas concentradas do leite de vaca e os associados às proteínas vegetais como as de soja 

e ervilha (ARAÚJO et al., 2011).  

A lactose apresenta um potencial de oxidação energética reduzido em comparação à glicose, visto 

que ainda necessita de um processo de clivagem em ambiente jejunal, catalisado pela enzima β - D 

galactosidase ou ainda a lactase (MURZINA et al., 2008). Por outro lado, os carboidratos de origem vegetal 

são armazenados principalmente na forma de amido e oligossacarídeos, cuja digestão inicia-se por ação de 

amilase salivar, ainda na boca, consequentemente tornando estes mais disponíveis para o metabolismo 

energético (BUTTERWORTH et al., 2011). No que tange a categoria de barras de proteína, fontes simples de 

carboidratos, na forma de sacarose e glicose, fornecidos pelo açúcar e o xarope de milho estiveram presentes 

de forma ostensiva. Nesse sentido, do ponto de vista de produção energética, esse tipo de carboidrato 

demonstra maior eficiência, constituindo as barras de proteína como boas opções. 

Entretanto, é necessário ressaltar que em dietas saudáveis, a recomendação diária de açúcar de mesa 

(sacarose), não deve ser superior a 5% do valor energético total diário (WHO, 2015) e a depender do produto 

escolhido, uma porção de barra de proteína surpassa essa recomendação com facilidade, destacando a 

necessidade de cautela na implementação desses produtos em planos dietéticos. 

As proteínas constituem componente essencial em dietas voltadas ao esporte, visto que contribuem 

para a manutenção e construção da massa muscular, assim como a manutenção do funcionamento de 
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enzimas essenciais (EVANS, 2004; KREIDER et al., 2009). Um ponto de destaque acerca das proteínas, é a 

fonte proteica escolhida para suplementação. 

A partir da análise da digestibilidade proteica pelos índices PDCAA e DIAAS (MATHAI et al., 2017), 

constata-se que as proteínas do soro do leite em sua apresentação isolada apresentam maior 

biodisponibilidade em comparação com proteínas apresentadas nas formas concentrada e de caseinato de 

cálcio, principalmente devido ao seu teor elevado de leucina, aminoácido responsável pelo estímulo da 

proteína mTor, envolvida em processos metabólicos de síntese proteica (QIAN et al., 2020). Entretanto, um 

ponto crucial na escolha de fontes proteicas é o custo destas, visto que o processo de isolamento do 

componente proteico do soro do leite é mais dispendioso quando comparado às outras apresentações, 

resultando em produtos com custo de venda mais elevado (CASTRO et al., 2017). Nesse sentido, a presença 

proporcional em maior quantidade da proteína concentrada de leite em ambas as categorias de suplementos 

proteicos é provavelmente justificada por esse fato.  

Proteínas vegetais isoladas oriundas da soja e da ervilha também foram implementadas nas 

categorias de suplementos proteicos. Anteriormente, as proteínas de origem vegetal foram vistas como 

ineficientes em comparação às proteínas de origem animal, contudo, estudos demonstram que em suas 

apresentações isoladas, quantidades satisfatórias de leucina estiveram presentes, resultando em melhora de 

performance em diversos esportes, ainda, sem diferenças significativas tanto quando comparadas diferentes 

proteínas vegetais isoladas, quanto em relação a suplementos à base de leite (KATHARINA, 2020; LYNCH et 

al., 2020; VENDERLEY et al., 2006).  

Entretanto, ainda dentro do contexto de suplementos proteicos, estudos recentes demonstram o 

impacto do consumo excessivo de proteínas na microbiota intestinal, demonstrando que dietas com 

menores quantidades de proteínas e maiores teores de vegetais resultam em alterações que podem 

influenciar positivamente a performance de atletas em longo prazo (SNELSON et al., 2021). Sendo assim, o 

consumo de suplementos proteicos deve ser reavaliado periodicamente e a necessidade destes, 

questionada.  

As gorduras também estiveram presentes nos suplementos analisados. Dentro da categoria de 

proteínas em pó, o leite de coco em pó esteve presente principalmente dentro das amostras de origem 

vegetal. O coco, por sua vez, constitui uma fonte importante de triglicerídeos de cadeia média (TCMs), 

substratos energéticos de alta biodisponibilidade empregados com sucesso em esportes de endurance, dada 

a sua fácil digestibilidade, com diminuição de desconforto gástrico, principalmente em momentos intra-

treino (SCHEK et al., 2020). Contudo, na categoria de barras de proteína, observou-se o emprego ostensivo 

de gorduras saturadas de origem vegetal, na forma de coberturas de chocolate fracionado e gordura vegetal 

hidrogenada, cujo consumo excessivo está associado ao aumento de prevalência de doenças crônicas não-

transmissíveis (DCNT), como o diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial sistêmica e obesidade, 

destacando assim uma problemática relacionada ao consumo destes produtos (DUPONT et al., 2013; LICE et 

al., 2008; MURALIDHARAN et al., 2019).  
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No que diz respeito às fibras dietéticas, verificou-se que todos os suplementos alimentares 

apresentaram esse nutriente em sua composição. As fibras dietéticas são essenciais para a manutenção do 

bom funcionamento do intestino, além de que seu consumo impacta positivamente na microbiota de atletas, 

propiciando melhores rendimentos esportivos (AHMAD et al., 2020; THOMSON et al., 2019).  

O sódio, demonstra importância no âmbito de práticas desportivas, visto que é necessário nos 

processos de contração muscular e na manutenção da hidratação de atletas (BARNES et al., 2019). Contudo, 

os produtos incluídos no estudo apresentaram valores correspondentes à cerca de 10% das recomendações 

de sódio diárias pra pessoas saudáveis (2000mg), assim, em conjunto com o sódio dietético oriundo da 

alimentação, é possível que estes produtos contribuam para o consumo excessivo desse mineral (WHO, 2012; 

ZANDONADI et al., 2014).  

No que diz respeito aos aditivos alimentares presentes nas categorias incluídas, a classe dos 

edulcorantes artificiais foi empregada na maioria das amostras, principalmente na forma de sucralose. A 

sucralose é um edulcorante artificial derivado da sacarose, que em ambiente laboratorial é submetida à 

desatiliação, um processo que substitui grupamentos hidroxila por átomos de cloro (SANTOS FILHO et al., 

2019). 

Entretanto, estudos apontam controvérsias acerca do uso ostensivo da sucralose. Dada a sua 

semelhança molecular com a sacarose, hipóteses apontam que este edulcorante favorece alterações no 

metabolismo de glicose, ao estimular a secreção pancreática de insulina (SUEZ et al., 2022). Nesse sentido, 

dentro do propósito da substituição do açúcar de mesa pelo edulcorante, a sucralose provavelmente não 

desempenha um papel eficiente (SUEZ et al., 2022). Ainda, hipóteses apontam a sucralose como um possível 

pertencente à classe de xenobióticos, compostos nocivos à manutenção da microbiota saudável de 

indivíduos (AHMAD et al., 2020; THOMSON et al., 2019). Nesse sentido, dada a importância da manutenção 

da microbiota saudável em atletas, a utilização da sucralose em suplementos deve ser avaliada com cautela.  

Contudo, em comparação à edulcorantes naturais, como os glicosídeos de esteviol (estévia), maltitol 

e sorbitol, presentes de forma reduzida nas amostras utilizadas, a sacarose apresenta menor custo de 

produção, consequentemente sendo mais largamente empregada em formulações (RICE et al., 2020). 

Ainda dentro do contexto dos edulcorantes presentes nas amostras incluídas, é importante destacar 

que polióis (representados pelo maltitol e o sorbitol) apresentam alto potencial de fermentação por parte da 

microbiota intestinal, podendo resultar em desconfortos que podem vir a prejudicar a performance de 

atletas (RICE et al., 2020). 

Aditivos alimentares da classe dos saborizantes e conservantes também foram encontrados nas 

amostras incluídas, provavelmente com o propósito de melhoria de sabor e palatabilidade dos produtos 

(ARAÚJO et al., 2011). Entretanto, o consumo excessivo destes aditivos diverge das orientações preconizadas 

pelo Guia Alimentar para a População Brasileira, documento que orienta as diretrizes de alimentação 

saudável no país, destacando mais uma problemática acerca da presença desses produtos de forma usual no 

hábito alimentar usual de atletas.  
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Os acidulantes, presentes em todas as amostras de suplementos de carboidratos são comumente 

empregados com objetivo de melhoria de sabor e melhor adesão no consumo destes suplementos, todavia, 

destaca-se que o consumo ostensivo destes aditivos contribui para a descalcificação precoce de ossos, o que 

pode favorecer lesões em atletas de alta performance e endurance, público este que apresenta o maior 

consumo desse tipo de suplemento (SILVA et al., 2019).  

 
CONCLUSÕES 
 

De forma geral, notou-se que os suplementos alimentares comercializados no Distrito Federal 

apresentam composições nutricionais fidedignas ao proposto pelos produtos. Contudo, dentro de ambas as 

categorias de suplementos proteicos incluídos destaca-se a necessidade de atenção às fontes proteicas 

utilizadas, objetivando melhores resultados referentes à performance esportiva. Ainda, dentro da categoria 

de barras de proteína, notou-se o uso ostensivo de açúcar, gorduras vegetais hidrogenadas e sucralose, 

destacando uma problemática acerca da qualidade dos ingredientes utilizados nessas formulações. Nesse 

sentido, conclui-se que o uso de suplementos alimentares deve ser feito com cautela, visando melhores 

escolhas acerca da qualidade nutricional dos produtos escolhidos.  
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