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INTRODUCAO

Os suplementos nutricionais s3o alimentos que complementam com calorias e
nutrientes a necessidade didria de um individuo saudavel quando este ndo consegue atender as
quantidades desses nutrientes e calorias por meio da alimentagdao ou quando a dieta requerer
suplementagao (CONSELHO FEDERAL DOS NUTRICIONISTAS 2005).

Suplementos alimentares sdo alimentos que objetivam complementar a dieta de
acordo com necessidades especificas e/ou caréncias nutricionais. Com isso, o intuito da
utilizagdo de ergogénicos ¢ aumentar o desempenho através da intensificagdo da poténcia
fisica, da for¢a mental ou do limite mecanico e, dessa forma, prevenir ou retardar o inicio da
fadiga. Devido a isso, 0s suplementos alimentares € 0s recursos ergogénicos sao substancias
que merecem énfase. Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitiria (ANVISA),
suplementos sd3o somente vitaminas e/ou minerais, isolados ou combinados, que ndo
ultrapassem 100% da ingestdo alimentar diaria. Sdo utilizados para complementar a dieta de
um individuo e fornecer nutrientes que estdo em quantidades insuficientes (BRASIL 2010).
Os Hipercaldricos sdo suplementos alimentares utilizados para aumentar a ingestdo calorica
diaria, com o objetivo de promover ganho de peso e massa muscular em individuos que
praticam atividade fisica intensa ou que possuem metabolismo acelerado. Os hipercaloricos
geralmente contém carboidratos, proteinas e gorduras em quantidades elevadas, além de

vitaminas e minerais.

METODOLOGIA
O estudo esta caracterizado como uma revisao de literatura. Embasada em estudos

cientificos de fontes diversas, como artigos Scielo, Google académico, Organizagdo Mundial
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da saiade (OMS) e livros sobre o assunto tratado, buscando o aprimoramento dos
conhecimentos sobre os ergogénicos nutricionais e uso de hipercaloricos.
Foi realizada a leitura profunda e especifica destes materiais que estdo relacionados a
tematica estudada, a estratégia de pesquisa foi definida por referéncias tedricas e
bibliograficas visando a relagdo ergogénicos nutricionais € uso de hipercaldricos pelos atletas

ou praticantes de musculagcdo onde as mesmas norteiam a constru¢ao desse resumo.

RESULTADOS E DISCUSSAO.

As recomendacdes de uso de hipercaldricos podem variar dependendo do objetivo e
das necessidades individuais de cada pessoa. No entanto, algumas diretrizes gerais podem ser
usadas como base. De acordo com um estudo publicado no Journal of the International
Society of Sports Nutrition em 2018, a ingestdo de hipercaléricos deve ser personalizada de
acordo com as necessidades caldricas individuais e os objetivos de ganho de peso ou massa
muscular. Recomenda-se que a ingestdo didria de calorias seja aumentada em 250 a 500
calorias acima do gasto energético didrio para permitir um ganho de peso saudavel e
sustentavel (KERKSICK 2018). Além disso, ¢ importante que a dieta seja equilibrada e inclua
fontes de proteina de alta qualidade, carboidratos complexos, gorduras saudaveis e vitaminas
e minerais essenciais. A suplementagdo com hipercaldricos deve ser combinada com um
treinamento de resisténcia adequado para maximizar o ganho de massa muscular. E
importante lembrar que essas recomendacdes devem ser adaptadas as necessidades
individuais e sempre acompanhadas por um profissional de satide ou nutricionista.

Outro estudo publicado no Journal of the American College of Nutrition em 2019
avaliou o efeito de um suplemento hipercaloérico em homens e mulheres jovens saudaveis
durante 8 semanas de treinamento de resisténcia. Os resultados mostraram um aumento
significativo de massa corporal magra e forca muscular em comparacdo ao grupo controle que
ndo recebeu o suplemento hipercaldrico (PEACOCK 2019). No entanto, ¢ importante ressaltar
que o uso de hipercaloricos deve ser acompanhado por um profissional de saude ou
nutricionista para garantir que a ingestdo de calorias e nutrientes esteja adequada as
necessidades individuais e objetivos de cada pessoa. O consumo excessivo de hipercaldricos
pode levar ao acumulo de gordura corporal e outros problemas de saude. A utilizagcdo de

hipercaléricos em conjunto com um programa de treinamento de for¢a adequado pode levar a
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ganhos significativos de massa muscular e melhoria no desempenho em atividades fisicas de

alta intensidade" (HELMS. 2014).

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o uso de hipercaldricos pode ser benéfico para individuos que buscam
ganho de peso e massa muscular, desde que seja feito de forma consciente e supervisionada
por um profissional da area da saude. E importante ressaltar que cada caso deve ser avaliado
individualmente e que o consumo excessivo pode trazer riscos a saude.

Nao ¢ recomendado o uso indiscriminado de ergogénicos e hipercaléricos sem a
orientagio de um profissional capacitado da area de satde. E importante ressaltar que a
alimentacao equilibrada e a pratica regular de atividades fisicas sdo essenciais para se alcangar
um bom desempenho esportivo e uma satude plena. A ingestdo de suplementos, sejam eles os
de macro e micronutrientes, quando ultrapassa a recomendagdo didria levando em
consideracdo as quantidades também ingeridas na alimentagdo, esse excesso pode gerar
transtornos renais, no figado, reacdes alérgicas e até lesdes em nervos e destruicdo por parte

da medula espinhal (HOSPITAL SiRIO — LIBANES, 2014).

Palavras-chave:Ergogénicos nutricionais. Hipercaldrico. Atletas.
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