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RESUMO: Os recursos ergogénicos, como os carboidratos em gel, fazem
parte da rotina dos praticantes de atividade fisica. Objetivos: Dessa forma,
o presente artigo visa avaliar a composicao desses suplementos e buscar
evidéncias na literatura quer sejam positivas ou negativas em relacdo a
funcao desse produto na performance e pos treino. Materiais e métodos:
Trata-se de uma pesquisa com analise descritiva dos rotulos dos carboidratos
em gel dos quais foram extraidos os nutrientes e suas quantidades e os
dados organizados em uma tabela no Microsoft Excel que posteriormente
foram calculados quanto a frequéncia dos ingredientes em comum entre as
marcas e a média das quantidades maximas e minimas. Avaliou-se 34
produtos distribuidos entre 19 fabricantes. Resultados: Os nutrientes e
substancias mais encontradas, além dos carboidratos (100%), foram o sodio
(91,18%), a vitamina C (50%), potassio (47,06%), cafeina (41,17%),
taurina (29,41%), vitamina E (26,47%), vitaminas B3 e B6 (20,58%),
vitamina B12 (17,65%). Os carboidratos em gel demonstraram ser eficientes
nos estudos encontrados, apesar de serem poucos. Somado a isso, dentre
as substancias presentes nesses produtos, a cafeina, o sédio, o potassio,
vitamina B3 e a taurina apresentaram beneficios comprovados para a
performance. Conclusdes: Muitos dos nutrientes presentes nos suplementos
nao apresentam valores recomendados pela ANVISA. Portanto, ¢é
fundamental consultar um nutricionista para que ele decida a necessidade
ou ndo da prescricao do gel de carboidrato. Além disso, a literatura ainda é
escassa de trabalhos acerca dos carboidratos em gel na atividade fisica.

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica, carboidrato, performance,
suplementos.

ABSTRACT: Ergogenic resources, such as gel carbohydrates, are part of the
routine of those who practice physical activity. Objectives: Therefore, this
article aims to evaluate the composition of these supplements and seek
evidence in the literature that is positive or negative in relation to the
function of this product in performance and post-workout. Materials and
methods: This is a research with descriptive analysis of the labels of gel
carbohydrates from which the nutrients and their specificities were extracted
and the data organized in a table in Microsoft Excel that were later calculated
according to the frequency of ingredients in common between the marks and
the average of the maximum and minimum quantities. There are 34 products
distributed among 19 manufacturers. Results: The most common nutrients
and substances found, in addition to carbohydrates (100%), were sodium
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(91.18%), vitamin C (50%), potassium (47.06%), caffeine (41.17%) ,
taurine (29.41%), vitamin E (26.47%), vitamins B3 and B6 (20.58%),
vitamin B12 (17.65%). Gel carbohydrates are efficient in the studies found,
despite being few. In addition, among the substances presented in these
products, caffeine, sodium, potassium, vitamin B3 and taurine have proven
benefits for performance. Conclusions: Many of the nutrients present in
supplements do not present values recommended by ANVISA. Therefore, it
is essential to consult a nutritionist so that he or she can decide whether or
not to prescribe the carbohydrate gel. Furthermore, there is still little work
in the literature on gel carbohydrates in physical activity.

KEYWORDS: physical activity, carbohydrate, performance, supplements.

RESUMEN: Los recursos ergogénicos, como los carbohidratos en gel, forman
parte de la rutina de quienes practican actividad fisica. Objetivos: Por lo
tanto, este articulo tiene como objetivo evaluar la composiciéon de estos
suplementos y buscar evidencia en la literatura que sea positiva 0 negativa
en relaciéon con la funcién de este producto en el rendimiento y post-
entrenamiento. Materiales y métodos: Se trata de una investigacion con
analisis descriptivo de las etiquetas de los carbohidratos en gel de donde se
extrajeron los nutrientes y sus especificidades y los datos organizados en
una tabla en Microsoft Excel que luego se calcularon segun la frecuencia de
ingredientes comunes entre los notas y la media de las cantidades maxima
y minima. Son 34 productos distribuidos entre 19 fabricantes. Resultados:
Los nutrientes y sustancias mas comunes encontradas, ademas de los
carbohidratos (100%), fueron sodio (91,18%), vitamina C (50%), potasio
(47,06%), cafeina (41,17%), taurina (29,41%). , vitamina E (26,47%),
vitaminas B3 y B6 (20,58%), vitamina B12 (17,65%). Los carbohidratos en
gel son eficientes en los estudios encontrados, a pesar de ser pocos. Ademas,
entre las sustancias presentadas en estos productos, la cafeina, el sodio, el
potasio, la vitamina B3 y la taurina tienen beneficios comprobados para el
rendimiento. Conclusiones: Muchos de los nutrientes presentes en los
suplementos no presentan valores recomendados por ANVISA. Por ello, es
fundamental consultar a un nutricionista para que decida si prescribir o no el
gel de hidratos de carbono. Ademas, todavia hay pocos trabajos en la
literatura sobre los carbohidratos en gel en la actividad fisica.

PALABRAS CLAVE: actividad fisica, carbohidrato, actuacion, suplementos.

@ @ Artigo esta licenciado sob forma de uma licenca
~mmgm Creative Commons Atribui¢do 4.0 Internacional.
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1. Introducao

A préatica de atividade fisica é executada para diversos fins, tanto para
sair do sedentarismo e melhorar a saude, quanto para ter o corpo em forma
para fins estéticos ou competir em alguma modalidade esportiva. Diante
disso, cada situacao exige um tipo de planejamento alimentar e
suplementacdao, quando necessario. Dessa forma, o uso de recursos
ergogénicos visa melhorar o desempenho de praticantes de atividade fisica,
acelerar a recuperacao depois do treino, evitar possiveis lesoes e desordens
metabdlicas, balancear o ciclo circadiano, manter a imunidade, controlar o
peso, garantir a hidratacao e controlar a fungao gastrointestinal (2).

Os suplementos alimentares estao inseridos no dia a dia de pessoas
que frequentam os mais diversos tipos de academias e podem ser
constituidos por carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas, minerais e
outras substancias, sendo consumidos de forma complementar na dieta para
atender as funcdoes metabdlicas, fisioldgicas e para sustentar a integridade
do organismo, levando em consideragao as individualidades de cada um
(23). Sendo estes regulamentados pela Resolucao da Diretoria Colegiada -
RDC No 243, de 26 de julho de 2018, que dispde dos requisitos sanitarios
necessarios para a fabricacao e comercializagao deste tipo de produto (4).

Existe uma grande demanda por novos e inovadores produtos que
gerem mudancas de estratégias nutricionais e/ou que possam fornecer uma
vantagem competitiva para os primeiros adotantes. Em resposta a esta
demanda, uma série de novos produtos foram desenvolvidos que pretendem
melhorar o desempenho em relagdo aos suplementos nutricionais
tradicionais, um exemplo recente sao os carboidratos em gel (3).

O gel energético consiste em um carboidrato de alta concentracao,
simples e que geralmente possui algum sabor para melhorar a aceitacao,
sendo destinado para pessoas que praticam atividade fisica por um periodo
maior que uma hora, tendo como vantagem rapida absorcao e liberacao
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acelerada de energia, além de evitar a perda de massa magra e possiveis

interferéncias que possam atrapalhar o desempenho (12).

O carboidrato em gel é considerado uma suplementacdo muito eficaz,
gque melhora o desempenho dos atletas preservando a intensidade do treino
com menor exigéncia cardiaca, relacionado a sua absorcdo rapida e a
ingestdo que nao necessita de diluicdo prévia. Sendo assim, os carboidratos
em gel nao dependem de um processo lento de digestao, constituindo uma
fonte rapida e pratica de energia para o treino (29).

Devido o amplo uso de recursos ergogénicos por atletas e praticantes
de atividade fisica, a presente pesquisa tem como objetivo verificar as
principais substancias presentes nos rotulos de géis de carboidrato e
comparar com literatura cientifica as evidéncias a respeito dos beneficios de
tais substancias tanto na melhora da performance quanto na recuperacao
pds treino e dos possiveis maleficios, assim, contribuir para o maior
conhecimento a respeito dos suplementos destinados a esportistas

disponiveis no mercado, em especial o gel de carboidrato.

2. Referencial Teorico

De acordo com a Resolugao do Conselho Federal de Nutricao (CFN) n
380/2005, os suplementos nutricionais sao alimentos que ajudam a
complementar a quantidade diadria necessaria de nutrientes e/ou calorias de
uma pessoa saudavel quando a sua alimentagao diaria ndo é suficiente (5).

Os carboidratos tem como fungao primaria suprir a necessidade de
energia para o trabalho celular, sendo que uma forma de obter esse suporte
nutricional é usando quantidades adequadas de suplementos de carboidratos
gue nao causem desconforto estomacal e estarem de acordo com o consumo
de energia (8, 9).

Deve ser utilizado carboidratos de baixo indice glicémico (IG) antes do
treino para que ndo ocorra o rebote glicémico e o carboidrato de alto indice
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glicémico (IG) deve ser consumido apenas durante e imediatamente épés o]
treino para que se tenha os beneficios esperados (10). O consumo de
carboidrato durante o exercicio promove melhora no desempenho atlético,
porém, o exercicio com duracao menor que 60 minutos suplementado com
carboidrato ainda precisa ser mais bem investigado, o que difere de
exercicios com duracdo maior que 60 minutos, onde esses exercicios
apresentam uma resposta positiva quando se usa esse tipo de recurso
ergogénico (30).

A dosagem de carboidrato durante o treino deve ser entre 30 a 60g
por cada hora de exercicio, diluido em agua em uma proporcao de 6 a 8%,
sendo dividida e consumida a cada 15 minutos de exercicio para que nao
haja desconforto gastrointestinal e hipoglicemia de rebote (10).

Praticantes de musculagao, por exemplo, sao aconselhados a consumir
pelo menos 15 g de carboidratos dentro de 3 horas de suas sessOes de
treinamento. Se o treino contiver onze ou mais séries por grupo muscular ou
se houver outro treino de alta intensidade planejado naquele dia para a
mesma musculatura, pode-se garantir uma maior ingestao de carboidratos
de até 1,2 g/kg/h para maximizar a ressintese de glicogénio entre os treinos
e garantir a manutencao da performance (26).

O carboidrato em gel € um produto fonte de energia que é facil e rapido
de digerir, por isso é conhecido como fonte de energia rapida, sendo mais
recomendado para treinamento de longa duracao, pois este fornece glicose
para o organismo, de forma que o corpo ndo ird precisar usar suas reservas
e evita comprometer o desempenho do atleta (13).

Um estudo sobre atletas de surfe avaliou algumas necessidades
alimentares dos mesmos antes e durante os treinos, constatando a
necessidade do consumo de carboidratos, na qual os carboidratos em gel se
tornaram uma boa opgao pois estes atleta poderiam fazer a suplementacao

sem a necessidade de sair da agua (9).
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Apesar desses suplementos serem de facil acesso e serem uma boa

fonte de consumo para ganho e recuperacao de energia, nao foi facil
encontrar na literatura artigos que abordassem sobre o que sao, como
funcionam e seus efeitos em atletas.

Em um estudo de intervencao, sete jogadores universitarios de futebol
americano foram submetidos a um treinamento elaborado de corrida voltado
ao esporte praticado dividido em duas partes separadas por um periodo de
sete dias e foram suplementados com carboidratos em gel e uma bebida de
laranja sem carboidratos adocada artificialmente. Constatou-se que o
consumo deste suplemento antes e a cada 15 minutos durante o exercicio
intermitente, gerou melhoras na capacidade de corrida em 45% comparado
ao periodo em que tomaram a bebida de laranja (21).

Apesar dos beneficios dos suplementos nutricionais quando inseridos
adequadamente, é preocupante as questdes que envolvem a administracao
incorreta desses recursos e isso se da pela auséncia de regulamentacdes
mais rigorosas deixando os individuos expostos a perigos nutricionais, visto
gue sem a orientacao profissional esses produtos podem causar alteragoes
nos rins, sobrecarga hepatica, problemas neuroldgicos, hipercalcemia,
hipertermia, arritmias, doengas coronarias e aterosclerose (31). Dentre as
causas desses prejuizos, estdo a substituicdo excessiva de refeicOes
balanceadas por suplementos e a ingestao de produtos que nao atuam em
nada na performance, podendo serem prejudiciais quando utilizados a longo
prazo, ambos os exemplos sao decorrentes da administracdo sem orientacao
de um profissional de saude (18).

Ao analisar a literatura, percebemos uma certa caréncia de artigos que
abordassem os efeitos dos carboidratos em gel, entretanto a literatura tem
varios artigos sobre os efeitos comprovados de forma isolada ou combinada
das vitaminas, minerais e demais nutrientes que sao apresentados na

rotulagem destes suplementos.
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A cafeina demonstra efeito ergogénico apresentando resultados
positivos na diminuicdo da dor muscular, no aumento do consumo de
oxigénio no periodo da atividade fisica e dessa forma reduzindo a fadiga,
além de promover um maior consumo de gordura e consequentemente
privando o glicogénio muscular (19).

Os efeitos gerados pela suplementacao de cafeina foram evidentes em
um estudo realizado com 26 atletas de triatlo, sendo 14 homens e 12
mulheres onde cada um fez a ingestdao de 6mg/kg de cafeina e foram
submetidos as provas de natacdo, ciclismo e corrida, nas quais os atletas de
ambos o0s sexos apresentaram melhora no tempo de conclusao das provas
gquando comparado a cafeina com o placebo (24).

A taurina desempenha um papel importante no aumento dos
marcadores anti-inflamatdérios com seus derivados que previnem a
permeabilidade vascular que acontece por conta do aumento do influxo de
neutrofilos e da sintetizacdo de citocinas pro- inflamatdrias que aumentam
durante o exercicio e também pelas inflamacdes no periodo de recuperacao,
pode retardar a dor muscular de inicio tardio (10).

O uso da taurina para a performance é proposto pela grande
quantidade desse aminoacido no musculo esquelético e por suas fungdes
fisioldgicas no metabolismo energético, no estresse oxidativo (diminuindo os
radicais superdxidos e auxiliando nas adaptacdes e desempenho no
exercicio) e acdo anti-inflamatéria, no entanto, mais estudos em humanos
sao necessarios para evidenciar sua atuagao no exercicio, mas os beneficios
sao evidentes no que diz respeito a foco e concentracao (25).

As vitaminas e minerais atuam em processos dentro das células que
estdo relacionados ao metabolismo energético, contracdo, reparacao,
desenvolvimento de tecidos e musculos, ritmo cardiaco, transporte de
oxigénio, saude dos 0ssos, cofatores no metabolismo dos macronutrientes,
dentre outras funcdes reguladoras da saude, do organismo e do desempenho

de atletas (14).

REVISTA
8

AR Gy,
CONTEMPORANEA Revista Contemporéanea, vol. 5, n°. 3, 2025. ISSN: 2447-0961




iy

3.'Metodologia

Para realizar este estudo, fez-se uma pesquisa através de um website

|II |II

de buscas com as palavras “carboidratos em gel” ou “energy gel”, em abril
de 2022, assim, aparecendo varios websites e opgdes dos produtos
buscados.

Foram selecionados aleatoriamente os websites e realizada a busca
com os termos citados anteriormente, sendo encontrados diversos produtos

e marcas. Como critérios de inclusao foram selecionados todos os produtos

III |II

ditos como “carboidratos em gel” ou “energy gel” e que apresentavam a sua
rotulagem nutricional disponivel na internet. Como critérios de exclusdo,
foram excluidos aqueles que nao apresentavam rotulagem nutricional na
internet bem como aqueles que possuiam a mesma marca, mas
apresentavam apenas sabores diferentes sem alteragdo no rotulo.

Apds a selecao dos produtos, foi realizada uma analise individual de
cada um por meio da verificacao da tabela nutricional dos mesmos no
website oficial dos fabricantes e, em alguns casos, quando o fabricante nao
disponibilizou as informagdes, as tabelas nutricionais foram obtidas pela
busca em websites de revendedores de suplementos, além de comparadas
as tabelas de cada website para confirmar se eram iguais.

Foi realizada uma analise descritiva com as informacdes obtidas dos
rotulos com os dados organizados em uma tabela do programa Microsoft
Excel (ANO) contendo 176 informagdes quanto aos tipos de nutrientes
presentes e a quantidade que cada um apresentava na formula (em kg). A
partir disso, foram calculados percentuais de frequéncia dos ingredientes em
comum nas férmulas bem como a média e as quantidades minimas e

maximas dos ingredientes.
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4. Resultados e Discussoes

Apds a busca pelos suplementos em sites especificos de vendas e na

loja online dos fabricantes especificos, sendo todos brasileiros, constatamos
34 produtos diferentes, distribuidos entre 19 fabricantes.
Analisando as tabelas nutricionais dos carboidratos em gel, foram
constatados um total de 29 nutrientes diferentes divididos entre os produtos
que encontramos. Dentre os nutrientes mencionados, aqueles que se
apresentavam com maior frequéncia foram 10, sendo o préprio carboidrato
(presente em 100% dos rétulos - n=34), o sodio (presente em 91,18% -
n=31), potassio (presente em 47,06% - n=16), vitamina B3 (presente em
20,58% - n=7), vitamina B6 (presente em 20,58% - n=7), vitamina B12
(presente em 17,65% - n=6), vitamina C (presente em 50% - n=17),
vitamina E (presente em 26,47% - n=9), cafeina (presente em 41,17% -
n=14) e taurina (presente em 29,41% - n=10).

A partir da analise mais especifica das tabelas nutricionais, foi possivel
constatar que todas apresentavam a quantidade especifica de cada
nutriente, nos permitindo analisar melhor a quantidade desses nutrientes e
buscar posteriormente como isso afeta o desempenho de quem consome o
produto.

Na Tabela 1 é possivel verificar a frequéncia absoluta dos ingredientes
e a porcentagem de cada ingrediente no total de produtos analisados, além

da representacao da média, minimo e maxima de cada nutriente.

Tabela 1 — Apresentagdo dos nutrientes com maior frequéncia nas rotulagens, frequéncia
absoluta, porcentagem, média, minimo e maxima apresentados.

Nutriente Frequéncia Porcentagem Média (Kg) | Minimo Maxima
absoluta (%) (kg) (kg)
Carboidrato 34 100 0,024 0,016 0,080
Sédio 31 91,18 7,8 x 10 1x107 23 x 10°
Potéassio 16 47,06 43,4 x10% | 12 x 10°° 14,3x10°
6

Vitamina B3 7 20,58 8,13 x 10°%| 1,9 x 10 16 x 10
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s : Y /‘1
Vitamina B6 7 20,58 6,8 x107 1,6 x 107 1,3 x10°
Vitamina B12 6 17,65 1x10° 1,2x 101 | 2,8 x10°
Vitamina C 17 50 2,44 x10> | 1 x 10 4,6 x107>
Vitamina E 9 26,47 2,82 x10°|7,5x 107 6 x 10°
Cafeina 14 41,17 6,37 x10> | 1,1 x10° 1,5x 10*
Taurina 10 29,41 4,1 x 10 9,6 x 10°° 1x 1073

Outros nutrientes estao

Fonte: Elaborado pelos autores

presentes na composicao nutricional destes

suplementos, porém em menor frequéncia, sendo estes o magnésio

(presente em 11,76% - n=4), vitamina Bl (presente em 11,76% - n=4),

vitamina B2 (presente em 11,76% - n=4), vitamina B5 (presenteem 11,76%

- n=4), acido clorogénico (presente em 2,94% - n=1), adenosina (presente

em 2,94% - n=1), rutina (presente em 2,94% - n=1), proteina (presente

em 11,76% - n=4), selénio (presente em 11,76% - n=4), cloretos (presente

em 8,82% - n=3), fésforo (presente em 2,94% - n=1), L-leucina (presente

em 5,88% - n=2), L-isoleucina (presente em 5,88% - n=2), L-valina

(presente em 5,88% - n=2), L-arginina (presente em 2,94% - n=1) e fibra

alimentar (presente em 2,94% - n=1).

Tabela 2 — Apresentagao dos demais nutrientes encontrados nas rotulagens, frequéncia

absoluta, porcentagem, média, minimo e maxima apresentados.

Nutriente Frequéncia Porcentagem (%) | Média (kg) | Minimo (kg) | Maxima (Kg)
absoluta
Magnésio 4 11,76 5,95x10-° 1,9 x 10°° 7,8 x 10
Vitamina B1 4 11,76 5,8x1077 3,6 x 1077 9 x 10”7
Vitamina B2 4 11,76 3,8x1077 1,5x 107 | 6,5 x 107
Vitamina B5 4 11,76 1,44x10°® 0,6 x 106 2,5x10°6
Acido 1 2.94 8x10-8 8 x 108 8 x 10-8
clorogénico
Adenosina 1 2.94 1,1x10-® 1,1 x 10°¢ 1,1 x 10-¢
Rutina 1 2.94 4,5x107 4,5x 107 | 4,5x 107
Proteina 4 11,76 0,001 0,001 0,001
Selénio 4 11,76 1,86x108 [ 3,1x10° | 3,4x 108
Cloretos 3 8,82 1,02x10°° 8 x 106 1,46 x 10>
Fosforo 1 2,94 2,1x10-5 2,1 x 105 2,1 x 105
L - leucina 2 5,88 0,00034 0,00013 0,00055
L- isoleucina 2 5,88 0,00017 6,25 x 10> | 0,00028
L - valina 2 5,88 0,00017 6,25 x 10> | 0,00028
L - arginina 1 2,94 0,00025 0,00025 0,00025
Fibra alimentar | 1 2,94 0,023 0,023 0,023
Fonte: Elaborado pelos autores
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quantidade de carboidratos (24g) estd abaixo do valor recomendado para

treinos com duracao acima de 60 minutos (30 a 60g/hora de exercicio),
sendo que apenas 7 apresentaram o valor minimo para obter o efeito
almejado (P = 34). Entretanto, a média da quantidade se enquadra para
exercicios de alta intensidade (15g a cada 3 horas de treino), sendo que
todos os produtos analisados atingiram o valor minimo.

No Brasil, publicou-se em 2018 uma resolugao da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), a RDC No 243 de julho, que fala acerca das
normas sanitarias desses suplementos, na qual estdo enquadrados os
alimentos para atletas, os quais ndo podem conter substancias estimulantes,
hormonios ou outros compostos proibidos pela Agéncia Mundial Antidoping
(6). Somado a isso, também foi publicada a Instrucao Normativa No 28 de
Julho de 2018, que dispde a listagem de constituintes, de limites de uso, de
alegacoes e de rotulagem dos suplementos, no caso, para o gel de
carboidratos a quantidade minima por porcao para atletas é de 19,5 g, nao
sendo estipulado o limite maximo (16). Foi observado que apenas 24 dos
produtos analisados atingiam essa quantidade minima (P=34).

A suplementacao de vitamina C e E promove efeitos benéficos sobre a
peroxidacao lipidica, dano muscular, resposta inflamatéria e hemolise,
decorrentes da producao de EROs (Espécies reativas de oxigénio) apods
exercicios extenuantes. Entretanto, a formacdo de EROs resultante do
metabolismo atua como importante regulador do sistema antioxidante
natural, promovendo homeostase corporal, e aumenta resposta insulinica,
assim, o uso destes suplementos antioxidantes, como a vitamina E e C, pode
reduzir a concentracdo fisiolégica destes agentes oxidativos, inibindo
adaptacoes favoraveis do exercicio (28). Nesse sentido, os antioxidantes
presentes nos produtos analisados podem dificultar a adaptacao ao treino o
que pode impactar na reducao da performance, sendo que 26 deles

apresentavam a vitamina C ou E em sua composigao.
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Entre os minerais observados, os principais pontos em comum nos

produtos analiticos foram sodio e potassio, que estao envolvidos na
manutencdo do equilibrio hidrico normal, equilibrio osmético, equilibrio
acido-base e regulacdo da atividade neuromuscular. As concentracoes de
sddio e potassio determinam o potencial de membrana de nervos e musculos
(15).

A reposicao de eletrélitos (principalmente o sédio) expelidos durante a
transpiracdo no exercicio fisico acelera o processo de reidratagao,
aumentando a retencao de liquidos e melhorando a recuperacao do volume
plasmatico apds o trabalho realizado, logo, a ingestdao de bebidas ou
alimentos contendo sddio e potassio pode auxiliar na reposicao de liquidos e
na perda de eletrdlitos (11).

Outro fator importante de se reportar é que as quantidades de
substancias em diferentes suplementos variam muito, dificultando a
verificacdo de qualquer padronizacdo de ingredientes por essas médias. Ao
considerar os valores minimos e maximos para cada ingrediente, nota-se que
alguns suplementos utilizam menos ou mais que o valor recomendavel de
cada nutriente pela ANVISA na Instrucao Normativa - IN No 28, de 26 de
julho de 2018 para conseguir o efeito esperado daquele suplemento.

Usando como exemplo, o limite minimo de cafeina que deve ser
fornecido pelos suplementos alimentares dentro da recomendacdo diaria é
de 75 mg e o limite maximo é de 200 mg para individuos com idade maior
ou igual a 19 anos, e é permitida a recomendacao diaria de 400 mg,
exclusivamente para atletas, desde que a dose individual nao ultrapasse 200
mg. O limite maximo de taurina que pode estar presente em suplementos
alimentares na recomendacao diaria € de 2000 mg para individuos com idade
igual ou superior a 19 anos, nao havendo consenso acerca do limite minimo.
Logo, valores menores ou maiores que estes, como apresentados em alguns
rotulos, podem ndo apresentar o efeito ergogénico desejado ou causar

efeitos indesejados, sendo que dos produtos analisados a média da
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recomendado (75 mg) sendo que apenas 6 dos produtos que continham

cafeina (n=14) atingiram o valor minimo, além disso, todas as formulas que
continham taurina em sua composicdo estavam dentro do valor maximo
estabelecido.

A gquantidade minima para a vitamina Niacina (vitamina B3), vitamina
C e vitamina E é de 2,4 mg, 13,5mg e 2,25mg, respectivamente, e a
quantidade maxima é de 35mg, 1916,02mg, 1000mg, respectivamente.
Nesse sentido, foi constatado nos rétulos analisados que a quantidade média
tanto de niacina quanto de vitamina C e E apresentaram valores dentro dos
limites minimos e maximos estabelecidos. Entretando, foi verificado que do
total de formulas que continham niacina (n=7) apenas uma estava abaixo
do valor minimo, ainda, das formulas que continham vitamina C (n =17), 4
delas ndo atingiram o valor minimo recomendado, e das que continham
vitamina E (n= 9), 2 delas ndo atingiram o minimo recomendado.

Para a reposicao de fluidos é recomendado conter ~ 20-30 meq - L —1
(460-690 mg/L) de sddio (cloreto como anion), ~ 2-5 meq - L -1 (78-
195mg/L) de potassio e ~ 5- 10% de carboidrato. A necessidade desses
diferentes componentes (carboidratos e eletrolitos) dependera da tarefa de
exercicio especifica (por exemplo, intensidade e duragao) e das condigdes
climaticas. O sddio e o potassio ajudam a substituir as perdas de eletrdlitos
no suor, enquanto o sédio também ajuda a estimular a sede e os carboidratos
fornecem energia. Esses componentes também podem ser consumidos por
fontes nado fluidas, como géis, barras energéticas e outros alimentos (17).

Assim, foi constatado que a concentracdo da quantidade média de
sédio presente nos produtos (3.305 mg/L) supera o recomendado para
reposicao de eletrdlitos (460-690 mg/L), bem como ocorre com a
concentracdo de potassio (1.837,7 mg/L) superior a concentragao

recomendada (78-195 mg/L). Entretanto, devido a minima quantidade
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desses mlcronutrlente apresentada no produto, é possivel considerar que

nao cause prejuizos a saude.

Outro ponto importante a se mencionar, € que apesar de algumas
vitaminas aparecerem entre os nutrientes com maior prevaléncia nas tabelas
nutricionais avaliadas deste estudo, estes nao se relacionam diretamente
com a performance e desempenho fisico de quem consome carboidratos em
gel, porém tem outros beneficios aparentes.

A vitamina B3 funciona com coenzima nos processos de beta oxidacao
dos aminoacidos, glicdlise, fermentacdo latica e alcodlica, conversao de
piruvato em acetil- CoA, entre outros (7). Nesse sentindo, a caréncia desse
nutriente compromete a sintese proteica e o metabolismo aerdbio diminuindo
as fungdes ergogénicas no metabolismo energético e consequentemente
prejudica o desempenho fisico (22,1).

A vitamina B6 é importante de forma significativa para a saude mental,
pois participa da sintese de variados neurotransmissores responsaveis pela
manutencao do sistema nervoso central (20). A baixa ingestao dessa
vitamina no organismo se manifesta de algumas formas com alguns sintomas
como alteragcao do estado mental, lesdes de pele, fraqueza e em alguns
casos, convulsdes, dentre outros (27).

A Vitamina B12, também conhecida como cianocobalamina, é
necessaria para a sintese de DNA, RNA e metabolismo de macronutrientes.
Auxilia também na manutencdo do sistema nervoso e ésseo (31). Quando o
organismo se encontra com deficiéncia desta vitamina, ocorre anemia
perniciosa a qual se caracteriza pelas células vermelhas grandes, imaturas e
falhas no sistema nervoso, ocorrendo por conta dos danos que sao causados

na construcao do sangue (27).
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5. Conclusao

Levando em consideracao que o suplemento em gel de carboidratos é
muitas vezes usado como um tipo de “pré-treino”, dependendo do horario
gue a pessoa vai treinar e usar este produto, seria necessario um adicional
de suplementacao para atingir o minimo recomendavel para se ter algum
efeito desejado, porém isso poderia ocasionar mais riscos a saude ao
considerar que ha outros ingredientes dentro da mistura.

Entre o0s macronutrientes e micronutrientes presentes nos
suplementos, percebe- se que hd uma grande disparidade entre os valores
de cada suplemento, onde muitos deles nao apresentam o recomendado pela
ANVISA quanto aos valores recomendados para uso.

Com isso, observa-se que a utilizacdao de suplementos nutricionais é
indicada geralmente por professores de academia e/ou amigos que ja
utilizam determinado produto, sendo fundamental que ndo apenas
praticantes de atividade fisica, mas qualquer pessoa que ingira de maneira
incorreta os suplementos deve procurar acompanhamento nutricional.
Apenas um profissional especializado, como o nutricionista, pode prescrever
a necessidade de suplementos em relagdao a quantidade, tempo de uso e
posologia, além de avaliar o contexto individual de cada pessoa para a
realizacao de uma prescrigao correta.

Logo, percebe-se também que a literatura ainda carece de mais artigos
que falem do suplemento em gel de carboidratos e seus efeitos na
performance fisica de esportistas, para poder gerar melhor conhecimento e

seguranga aqueles que prescreverdo este produto a pessoas.
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