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SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Os suplementos
alimentares no
balanceamento da dieta

O mercado de suplementos alimentares tornou-se

altamente atraente devido a crescente conscientizacao

sobre a saude e afluéncia entre os consumidores.

O consumo de suplementos tem-se mostrado um mercado
promissor e em expansdo. Antes tido como alimento para atletas,
hoje é consumido pela populagdo geral, praticante ou ndo de
atividade fisica, que busca nos suplementos resultados para

melhorar a sua saude.

O QUE SAO E A QUE SE
DESTINAM

Ao contrdrio do que muitas pessoas
pensam, os suplementos ndo sao reco-
mendados somente para quem procura
rendimento de alto nivel, a nutricao didria
também pode ser melhorada com os be-
neficios da suplementacao direcionadas a
qualidade de vida e bem-estar, levando-
se em consideracdo a riqueza de seus
nutrientes.

Uma dieta equilibrada é composta pelo
consumo de macronutrientes e micronu-
trientes encontrados nos alimentos, e que

sdo 0s responsdveis por nutrir e garantir o

bom funcionamento de todo o organismo.

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

No grupo dos macronutrientes estao os
carboidratos, incluindo pao, arroz, macarrao
e doces; as proteihas, como carne, frango,
peixe, leite e derivados do leite; e os lipidios,
encontrados em dleos e castanhas. Os mi-
cronutrientes sao compostos por vitaminas e
minerais, que embora seja necessario ingerir
quantidades inferiores aos macros, também
sao importantes para exercer as a¢gdes fun-
damentais do metabolismo do ser humano.

Quando existe a deficiéncia desses
nutrientes, sejam eles micros ou macros,
€ necessdrio realizar a suplementacdo
alimentar, a qual é feita através dos su-
plementos alimentares, que sao definidos

como fontes concentradas de nutrientes
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ou outras substancias com efeito nutricional
ou fisiolégico destinados a complementar
uma dieta normal.

O conceito de suplemento alimentar
comecou a ser desenvolvido hd cerca de
100 anos, quando o bioquimico britanico
Gowland Hopkins descreveu fatores ali-
mentares acessorios Como necessarios ao
crescimento e que deveriam ser adiciona-
dos ao que era considerado vital para se

evitar algumas doencas.

Os suplementos nao sao recomendados
somente para quem procura rendimento
de alto nivel, a nutrigao didria também
pode ser melhorada com os beneficios da
suplementacao direcionadas a qualidade
de vida e bem-estar, levando-se em

consideragao a riqueza de seus nutrientes.

Destinam-se a fornecer beneficios
a saude, como prevencao de doencas,
melhoria da salide mental e geral, melhoria
do desempenho atlético e compensacao de
deficiéncias alimentares.

Entre as razdes para o uso de suple-
mentos incluem-se: melhorar a imunidade,
compensar uma dieta inadequada, atender
demandas anormais de treinamento inten-
so ou competicao frequente, melhorar o

desempenho cognitivo.

Os suplementos alimentares tém vastas

funcdes fisioldgicas, especialmente os su-
plementos vitaminicos, que atuam como
antioxidantes no organismo. Acredita-se
que os suplementos antioxidantes redu-
zem o nivel de radicais livres no organis-
mo, além de melhorarem tanto a salde
ocular quanto as fungdes cognitivas. J4 os
suplementos de cdlcio e vitamina D tém
um impacto positivo maior na densidade

dssea e reduzem a desmineralizacdo dssea

em uma idade mais avancada. Além disso,
o acido fdélico e os dcidos graxos dmega 3
previnem defeitos congénitos e reduzem o
risco de desenvolver doencas relacionadas

a0 coragao, respectivamente.

Melhorar a obesidade

induzida

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

mentos ou servir como remédio para curar
doencas croénicas.

Uma ampla gama de nutrientes e outros
ingredientes podem estar presentes em

suplementos alimentares, incluindo, mas

Melhorar a fungao

cognitiva

A suplementacdao destina-se a comple-
mentar a dieta de individuos sauddveis, em
casos onde sua ingestdo a partir da alimen-
tacdo seja insuficiente, ou quando requerida
pela dieta. Constituem-se como fontes
concentradas de determinados nutrientes
e/ou outras substancias com efeito nutricio-
nal ou fisioldgico, em sua forma simples ou
combinados. Nao devem ser considerados
como medicamentos, nem alimentos con-
vencionais; destinam-se a complementar os

alimentos no fornecimento de nutrientes

adicionais € melhorar o bem-estar geral.

Também ndo se destinam a substituir ali-

Suplementos ama@

nao limitado a, vitaminas, minerais, amino-
dcidos, dcidos graxos essenciais, fibras e
varias plantas e extratos de ervas, os quais
estao disponiveis em varias formas, como
cdpsulas em comprimidos, cdpsulas moles,
géis moles, liquidos e pJs.

A ideia por trds dos suplementos alimen-
tares, também chamados de suplementos
dietéticos ou nutricionais, é fornecer nu-
trientes que podem n3o ser consumidos
em quantidades suficientes. No entanto,
apenas uma certa quantidade de cada nu-
triente € necessaria para que o organismo

funcione, e quantidades maiores ndo sao
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necessariamente melhores. Em altas do-
ses, algumas substancias podem ter efeitos
adversos e se tornar prejudiciais.

Os suplementos ndao substituem uma
dieta equilibrada e sauddvel, que inclui mui-
tas frutas, vegetais, graos integrais, proteinas
adequadas e gorduras sauddveis, os quais
normalmente fornecem todos os nutrien-

tes necessdrios para uma boa salde.

OS TIPOS DE SUPLEMENTOS
O mercado de suplementos alimenta-
res tornou-se altamente atraente devido
a crescente conscientizacdo sobre a salde
e afluéncia entre os consumidores. Entre
os muitos tipos de suplementos alimen-
tares, alguns se destacam
pelos beneficios que

proporcionam.

O suplemento vi-

taminico € importante

3.1

para o tratamento de alguns problemas de
sadde, mas ha menos evidéncias de beneficio
quando usado em pessoas saudavels.

A vitamina € um composto organico exi-
gido pelo organismo como um nutriente vital
em quantidades limitadas. Um composto
quimico organico (ou conjunto relacionado
de compostos) € chamado de vitamina
quando ndo pode ser sintetizado em
quantidades suficientes por um organismo
e deve ser obtido da dieta.

As vitaminas sao classificadas como
soldveis em gordura ou soldveis em dgua.
As lipossoliveis (vitaminas que podem se
misturar com a gordura, mas geralmente
ndo com a dgua) sao as vitaminas A, D, E e K;
as vitaminas hidrossoliveis (podem ser
dissolvidas/misturadas em dgua) sao a vita-
mina C e as vitaminas do complexo B (com
base em sua distribuicdo de fonte comum e

relagdes funcionais comuns).

Multivitaminicos
Vitamina A
Vitamina B
Vitamina (

Vitamina D

Vitamina E

Outras vitaminas simples

As vitaminas hidrossoldveis, com ex-
cecdo da vitamina C, sao membros do
complexo B, cua maior parte pode ser
ainda dividida de acordo com a funcao
geral: liberacdo de energia, hematopoiética
(refere-se a um agente ou processo que
afeta ou promove a formacdao de células
sanguineas) e outras. Essas vitaminas agem
principalmente como coenzimas, com
pequenas moléculas combinando com um
composto proteico maior (apoenzima)
para formar uma enzima ativa que acelera
a interconversao de compostos quimicos.
As coenzimas participam diretamente das
reacoes quimicas; quando a reagao segue
Seu Curso, as coenzimas permanecem in-
tactas e participam de reagdes adicionais.

As vitaminas sollveis em dgua, se-
melhantes as suas contrapartes soluveis
em gordura, consistem em dtomos de
carbono, hidrogénio e oxigénio. Também
contém nitrogénio e fons metdlicos, in-
cluindo ferro, molibdénio, cobre, enxofre
e cobalto. Devido a sua solubilidade em
dgua, dispersam-se nos fluidos corporais
sem serem armazenadas em quantidade
aprecidvel. Se a dieta contém regularmente
menos de 50% dos valores recomendados
para vitaminas hidrossoliveis, deficiéncias
marginais podem se desenvolver.

O complexo B consiste em oito vitaminas
diferentes, que incluem tiamina (B,), ribofla-
vina (B,), niacina (B,), dcido pantoténico (B,),

piroxidina (B,), dcido fdlico (B,), cianocobala-

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Os suplementos alimentares constituem-
se como fontes concentradas de
determinados nutrientes e/ou outras
substancias com efeito nutricional ou
fisioldgico, em sua forma simples ou

combinados.

mina (B,, ) e biotina. Todas sdo soltveis em
dgua e desempenham papel fundamental em
vadrias fungdes corporais, como o metabo-
lismo de proteinas, gorduras, carboidratos e
energia mitocondrial; manutencao do figado,
pele, cabelo, boca e olhos.

Existem |3 vitaminas para manter a
saude, A, C, D, E, K e as oito vitaminas B.
Cada uma possui fungdes especificas no
organismo: a vitamina C ajuda a manter as
células saudaveis, a vitamina A é boa para
a visdo e a pele sauddvel, a vitamina D
ajuda a regular o cdlcio e € essencial para
ossos e dentes fortes, e a vitamina E €
necessdria para manter a estrutura celular.
Com algumas exceg¢des (niacina e vitamina
D), o organismo n3ao pode produzir essas
substancias, o que significa que precisa obté-
las de outras fontes, como os alimentos ou
os suplementos.

Aminoacidos e proteinas sdo
Importantes compostos organicos constituidos

por grupos funcionais amina (-NH2)
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e acido carboxilico (-COOH), juntamente
com uma cadeia lateral especifica para cada
aminodcido. Carbono, hidrogénio, oxigénio
e nitrogénio sao os principais elementos
dos aminodcidos, embora outros sejam
encontrados nas cadeias laterais de certos
aminodcidos.

Estes compostos organicos podem ser
dividos em trés categorias: aminodcidos
essenciais, aminodcidos ndo essenciais

Uma ampla gama de nutrientes e outros
ingredientes podem estar presentes em
suplementos alimentares, incluindo, mas nao
limitado a, vitaminas, minerais, aminoacidos,
acidos graxos essenciais, fibras e varias plantas e
extratos de ervas, os quais estao disponiveis em
varias formas, como capsulas em comprimidos,

capsulas moles, géis moles, liquidos e pos.

e aminodcidos condicionais. O corpo
humano ndo pode sintetizar aminodci-
dos essenciais e deve ser fornecido pela
alimentacao. Aminodcidos ndo essenciais
sao produzidos pelo corpo a partir
de aminodcidos essenciais ou na
quebra normal de proteinas. Ami-

nodcidos condicionais ndao sao

de doencas, estresse ou condicao médica
vitalicia.

Os acidos graxos essenciais também
sao muito importantes para o crescimento
bom e sauddvel do corpo humano. S3o os
elementos importantes que os humanos
e outros animais devem ingerir, pois o
organismo os necessita para uma boa sau-
de, mas ndo pode sintetizd-los. Acido graxo
essencial € definido como dcidos graxos
necessarios para processos bioldgicos, mas
nao inclui as gorduras, que atuam apenas
como combustivel.

Os suplementos para musculacio
sao suplementos alimentares comumente
usados por pessoas envolvidas em ativida-
des fisicas e atletismo. Podem ser usados
para substituir as refeicdes, aumentar
o ganho de peso, melhorar a perda de
peso ou melhorar o desempenho atlé-
tico. Glutamina, dcidos graxos essenciais,
produtos substitutos de refeicao, crea-
tina, produtos para perda de peso e
reforcos de testosterona
sao usados prin- -

cipalmente em i

todos os tipos

de suplementos, os quais sao comerciali-
zados como preparagdes de ingrediente
Unico ou na forma de stacks, misturas
proprietdrias de varios suplementos
comercializados como oferecendo van-
tagens sinérgicas.

Os suplementos de 6mega 3
trazem beneficios para pessoas saudaveis
e também para pessoas com doencas
cardiacas. Os dcidos graxos dmega 3
sao nutrientes essenciais, importantes
na prevencao e controle de doencas
cardiacas, podendo ajudar no controle da
pressao arterial; reducao dos trigliceri-
deos; retardamento do desenvolvimento
de placas nas artérias; reducao na chance
de ritmo cardiaco anormal; reducao da
probabilidade de ataque cardiaco e der-
rame; e diminuicao da chance de morte
sUbita cardiaca em pessoas com doenca

cardiaca.
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Os suplementos de fibra s3o o sub-
grupo de fibra dietética funcional, defini-
da pelo Institute of Medicine (IOM) como
carboidratos isolados, ndo digeriveis, que
trazem efeitos fisioldgicos benéficos em
humanos.

Estes suplementos estdo disponiveis
na forma de pds, comprimidos e cdpsu-
las. Ajudam na reducdo do colesterol no
sangue, aliviando a sindrome do intestino
irritdvel, reduzindo o risco de cancer
de cdlon e aumentando a sensacao de
saciedade.

Os suplementos minerais sao
amplamente difundidos devido a seus
beneficios a saide. Os minerais supor-
tam uma ampla variedade de fungdes
no corpo humano, sendo especialmente
Uteis quando se estd em uma dieta com
restricao caldrica. Ativam enzimas para

a producao de energia através da glico-
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lise e melhoram o sistema imunoldgico.

Os eletrdlitos disponiveis nos minerais
afetam a concentracao muscular e o ferro
é importante para a formacdao da hemo-
globina.

Os suplementos de alto teor cal6-
rico s3o benéficos ao lidar com algumas
condi¢des de salde. Proteinas, carboi-
dratos e gorduras sauddveis adicionam
nutrientes e calorias para evitar a perda de
peso durante a recuperacao meédica. Con-
sumidores exigentes, criancas em rdpido
crescimento ou atletas extremos também
podem se beneficiar de suplementos de
alto teor caldrico.

Na auséncia de qualquer uma dessas
condi¢des, no entanto, consumir esse tipo
de suplemento alimentar pode apenas adi-

cionar calorias estranhas a dieta, resultando

no acumulo de excesso de gordura corporal.

Entre os muitos tipos de suplementos
alimentares, alguns se destacam pelos
beneficios que proporcionam, como os
suplementos vitaminicos, aminodcidos

e proteinas, acidos graxos essenciais,
suplementos para musculagao,
suplementos de dmega 3, suplementos de

fibra e suplementos de alto teor calorico.

SUPLEMENTOS ALIMENTARES
NA PRATICA ESPORTIVA

O consumo de suplementos ali-
mentares tem sido muito utilizado e
difundido por praticantes de atividade
fisica, em especial a musculagao, bem
como, por pessoas com objetivos de
melhora em desempenho, reducao de
gordura corporal e aumento de massa
muscular. A ingestao da quantidade cor-
reta de calorias, carboidratos, proteinas,
gorduras, vitaminas e minerais € a base
fundamental para qualquer praticante de
atividade fisica.

A suplementacao de minerais, vitami-
nas, aminoacidos ou outros nutrientes
€, hd muito tempo, usada por atletas de
alto rendimento que precisam melhorar
sua performance e prevenir lesdes. Pes-

soas que praticam exercicios de forma

F
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e

leve a moderada também podem utilizar
suplementos nutricionais.

Os tipos de suplementos nutricionais
para atletas podem ser classificados em:

Pré-treinos: Geralmente compostos por
creatina e aminodcidos, sao estimulantes e
indicados para quem precisa melhorar seu

rendimento nos treinos.

Termogénicos: Tém funcdo de ativar o
metabolismo, acelerando a queima de

gordura.
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Energéticos: Servem para fornecer energia
por meio de carboidratos, como maltodex-
trina, dextrose, antes de treinos e compe-
ticOes. Sao bastante indicados antes ou du-
rante provas longas. Mas atencao, se usados
por pessoas que nao necessitam de aporte

de energia, podem causar ganho de peso.

Proteicos: Completam a ingestao proteica
da dieta. A proteina é fundamental para o
processo de regeneracao muscular. Nesse
grupo estao o whey protein, a albumina, a
caseina e misturas para bebidas ou barras

proteicas a base de soja,de ovo ou de carne.

Compensadores: Sao compostos de
carboidratos, proteinas, lipdios, vitaminas
e minerais, recomendados para pessoas
desnutridas ou para atletas com altas
necessidades nutricionais devido a
desgastes fisioldgicos, dietas restritivas

ou treinamento muito intenso.

Repositores: Sao as famosas bebidas
esportivas isotdnicas, que tém a funcdo
de repor dgua, carboidratos e eletrdlitos
perdidos na prética esportiva, hidratando
O organismo mais rapidamente.

Os suplementos mais indicados sdo os
aminodcidos, conhecidos como BCAAs,
recomendados para recuperagao muscu-
lar para quem pratica esportes de longa
duracdo; antioxidantes, que tém a fungao

de “limpar” o organismo, combatendo

os radicais livres, que causam destruicao
celular, envelhecimento precoce e
podem causar cancer; glutaminas, que
ajudam o corpo a se recuperar depois
da atividade fisica, favorecem a produ-
cdo espontanea de GH (horménio do
crescimento) e agem fortalecendo o
sistema imunoldgico; proteinas isoladas,
que podem vir de diversas fontes animais
ou vegetais e servem para quem deseja
aumentar a massa muscular e para quem
precisa proteger musculos e ligamentos
de lesdes; e hipercaldricos, indicados
para atletas de alta performance ou
quem pratica atividades intensas e/ou

de longa duracao.

MERCADO EM ALTA

O mercado de suplementos alimentares é
um dos que mais cresceram nos Ultimos anos,
impulsionado pela busca por um estilo de vida
mais sauddvel, que garanta bem-estar fisico e
mental. Somente no Brasil,houve um aumento
de 48% no consumo de suplementos alimen-
tares em 2020, de acordo com indicativos da
segunda edicdo da pesquisa “Habitos de Con-
sumo de Suplementos Alimentares no Brasil”,
realizada pela Associacdo Brasileira da Inddstria
de Alimentos para Fins Especiais (ABIAD).

Globalmente, segundo a Grand View
Research, esse mercado foi avaliado em
USS$ 1519 bilhdes em 2021 e deve expandir
a uma taxa de crescimento anual composta
(CAGR) de 89% de 2022 a 2030.

Visdo geral do suporte alimentar

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Principais produtos - Suplementos Alimentares

* Os suplementos alimentares destinam-se a
complementar a dieta, podendo ser tomados por via
oral como comprimido, liquido, comprimido ou cdpsula.

* Nos suplementos alimentares, a maior parte é detida
pelos produtos alimentares e suplementos.

* As bebidas maltadas sdo o segundo maior segmento,
seguido pelos produtos a base de frutas.

* As vendas do segmento tém sido impulsionadas pelo
desejo de prevenir doengas.

Visao geral do mercado de vitaminas e minerais

Produtos e Suplementos Alimentares

Bebidas matadas

Produtos a base de frutas

Nutricdo pedidtrica

Protefna em pé

Produtos esportivos

Produtos clinicos

Principais produtos - Vitaminas e Minerais

» Complexo vitaminico B, multivitaminas, antioxidantes,
suplementos proteicos, vitamina B, e metabdlitos e
vitamina C com minerais compdem o mercado de
suplementos vitaminicos e minerais.

* As vendas de vitaminas foram impulsionadas pela
mudanca de estilo de vida.

* A maior parte é detida pelo complexo vitamihico B,
seguido por multivitaminicos e suplementos proteicos.

A vitamina como ingrediente de suple-
mentos alimentares representou mais de
30,8% da participagao na receita em 2021,
devido a alta demanda de profissionais e
atletas esportivos por energia e controle de
peso. O ingrediente botanico foi o segundo
maior subsegmento e deverd testemunhar
um CAGR de 9,29% de 2022 a 2030.

O segmento de proteinas e aminodci-
dos deverd apresentar o maior CAGR du-
rante esse periodo de previsdo, de 13,4%.
A estimativa € de aumento da demanda por
suplementos de proteina, como pds de soro de
lete, e produtos de aminodcidos,como creatina,
tirosing, citrulina e proling, devido a crescente
conscientizacao sobre salde e dieta, impulsio-

nando o mercado de suplementos alimentares.

Complexo vitaminico B

Multivitaminas

Suplementos de proteina

Antioxidantes

Metabdlitos

Vitamina C

Nutri¢ado mineral

O segmento de gerenciamento de energia
e peso liderou o mercado de suplementos
alimentares e representou uma participacao na
receita de 30,6% em 202 1. Outras aplicacoes
de suplementos alimentares incluem sadde ge-
ral, salide dssea e articularsadde cardiaca, salde
gastrointestinal, anticancerimunidade, diabetes,
desintoxicagao/limpeza dos puimades e outros.

Recentemente, os fabricantes de produtos
para controle de peso e energia estao se
concentrando mais na incorporagao de ingre-
dientes nutracéuticos para aumentar o valor
nutricional dos produtos, com aumentos na
demanda por fibras e carboidratos especiais
que ndo sao digeridos pelos humanos, mas aju-

dam a reduzir os niveis de colesterol, controlar

o peso e controlar o nivel de aclicar no sangue. Il
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