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A prética de atividades esportivas pode proporcionar beneficios a composi¢do corporal, a
salde e a qualidade de vida. Para garantir melhor rendimento durante as praticas do mesmo, é
preciso ter uma alimentacdo adequada e balanceada em todos os nutrientes, sendo a nutrigdo o
papel fundamental para os atletas por possibilitar a melhora do desempenho fisico nas
modalidades esportivas praticadas. Mas em decorréncia das mudancas no padrao alimentar da
populacgdo, a utilizacdo de suplementos alimentares consiste em uma estratégia na busca pelo
aprimoramento do desempenho corporal, onde a suplementacéo da dieta com micronutrientes
¢ pratica comum. No entanto, o consumo inadequado de energia, macronutrientes,
micronutrientes, fibras e agua pode comprometer a performance, a recuperacdo e ainda
favorecer o aparecimento de lesdes. Os suplementos alimentares, segundo a Resolucdo
390/2006 do Conselho Federal de Nutricdo (CFN), sdo descritos em sua férmula como
formulados de vitaminas, minerais, proteinas e aminoacidos, acidos graxos e lipideos,
carboidratos e fibras, isolados ou associados entre si, respeitando o limite de ingestdo maxima
toleravel ndo ocasionando efeitos adversos a saude. Sendo assim objetivou-se com este
estudo, verificar e determinar os micronutrientes presentes em suplementos nutricionais
esportivos. O estudo é caracterizado pela revisdo de literatura, abordando o tema de
micronutrientes presentes em suplementos esportivos, no qual foram realizadas buscas em
bancos de dados de periddicos, especialmente Scielo, LILACS e MEDLINE. O exercicio
fisico intenso é relacionado com o aumento da producdo de radicais livres em tecidos,
principalmente nos musculos, com exercicios de resisténcia e de forca alteram o equilibrio
oxidativo. Dessa forma, a alimentacdo também proporciona beneficios no sentido de fornecer
compostos bioativos que auxiliam as defesas antioxidantes endégenas. Varios micronutrientes
sdo importantes para os atletas, dentre eles destacamos o papel do ferro, célcio e vitamina C.
Sendo essenciais para o adequado funcionamento do metabolismo, participando nos processos
relacionados ao metabolismo energético, defesa antioxidante, contracdo e reparacao celular,
transporte de oxigénio, crescimento muscular entre outros. Porém o excesso na ingestdo pode
causar deficiéncia de outros nutrientes, além de reacOes de toxicidade no organismo. A
ingestdo excessiva de micronutrientes podem ser prejudiciais, podendo afetar o metabolismo
hepatico e renal, ja que muitos subprodutos do metabolismo tém sua sintese e excre¢do nesses
6rgdos. Conclui-se que a rotulagem dos suplementos, funciona como um canal de
comunicacao entre o fabricante e o consumidor, portanto, devem conter todas as informacgoes
do produto oferecido, seguindo as normas preconizadas pelas legislacdes vigentes. Sendo de
suma importancia o conhecimento e determina¢do dos micronutrientes presentes, pois sdo
essenciais para melhora do desempenho esportivo e estético tanto quanto para a saude e
qualidade de vida.
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