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TEOR DE SODIO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES PROTEICOS:
UMA ANALISE DA ROTULAGEM

Paulo Victor de Lima Sousat?, Gleyson Moura dos Santos?

RESUMO

As empresas de suplementacdo tém colocado
em suas formulas uma variedade de vitaminas
e minerais, com alegacdo de melhora do
desempenho. Dentre estes, tem-se o sédio
gue possui funcdes metabdlicas importantes
na pratica da atividade fisica. Contudo, o seu
consumo excessivo tem estreita relagdo com
as doengas crdnicas ndo transmissiveis. O
objetivo desta pesquisa foi verificar as
concentracbes de sb6dio em suplementos
alimentares proteicos a partir das informacgfes
nutricionais dos rétulos. Trata-se de um estudo
quantitativo, exploratério e descritivo. Foram
avaliados 58 rétulos de suplementos proteicos
para atletas quanto aos contetdos de sodio,
estabelecendo-se uma porcdo padrédo de 30
gramas para as andlises. A maioria das
amostras de suplementos eram Mix de Whey
Proteins (47%; n=27). Nao houve uniformidade
dos teores de soédio adicionados aos
suplementos proteicos, no qual 57% (n=33)
apresentaram um teor de sodio na faixa de 51
a 100 mg por porgéo, 24,1% (n=14) e 3,4%
(n=2) apresentaram-se na faixa de 101 a 150
mg e 251 a 300 mg, respectivamente.
Considerando a recomendacgdo diaria de
ingestdo do mineral (2.000 mg), a ingestao de
suplementos com concentracdes elevadas por
periodos prolongados é preocupante, o que é
agravado pelo consumo superior a porgao
recomendada na embalagem e associacédo de
uso com outros suplementos. Assim, concluiu-
se que € interessante a implementacdo de
medidas que estipulem as quantidades
minimas e méximas desse nutriente nos
suplementos, para padronizacéo na
formulagdo desse tipo de produto; além de
estimular o uso consciente destes, por meio de
prescricdo cautelosa e adequada por
profissional capacitado.

Palavras-chave: Rotulagem de Alimentos.
Suplementos alimentares. Micronutrientes.
Proteina. Sédio.
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ABSTRACT

Sodium content of protein food supplements: a
labeling analysis

Supplementation companies have put in their
formulas a variety of vitamins and minerals,
with allegation of performance improvement.
Among these, we have sodium that has
important metabolic functions in the practice of
physical activity. However, its excessive
consumption is closely related to chronic
noncommunicable diseases. The objective of
this research was to verify the sodium
concentrations in protein dietary supplements
from the nutritional information of the labels. It
is a quantitative, exploratory and descriptive
study. It were evaluated 58 protein
supplements labels for athletes regarding
sodium contents, establishing a standard
portion of 30 grams for the analyzes. The most
of the supplement samples were Whey Protein
Mix (47%; n = 27). There was no uniformity of
sodium  contents added to  protein
supplements, in which 57% (n = 33) had a
sodium content in the range from 51 to 100 mg
per serving, 24.1% (n = 14) and 3.4% (n = 2)
were in the range of 101 to 150 mg and 251 to
300 mg, respectively. Considering the daily
recommendation of mineral intake (2,000 mg),
the intake of supplements with high
concentrations for prolonged periods is
worrisome, which is aggravated by
consumption higher than the recommended
portion in the packaging and association of use
with  other supplements. Thus, it was
concluded that it is interesting to implement
measures that stipulate the minimum and
maximum quantities of this nutrient in the
supplements, for standardization in the
formulation of this type of product; besides
stimulating the conscious use of these, by
means of prudent and adequate prescription
by a qualified professional.

Key  words: Food Labeling. Food
Supplements. Micronutrients. Protein. Sodium.

2-Universidade Federal do Piaui (UFPI), Teresina-
PI, Brasil.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 12. n. 76. Suplementar 2. p.985-991. Jan./Dez. 2018. ISSN 1981-9927.



986

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

INTRODUCAO

Uma dieta balanceada deve conter
quantidades adequadas de proteinas, lipideos,
carboidratos, vitaminas e minerais. Com o
estilo de vida atual, o ritmo diario encontra-se
bastante agitado, assim, ndo se consegue
horarios adequados para uma boa
alimentacdo e, tampouco, as quantidades
necessarias em suas refeicbes, bem como
existe um excesso de treinamentos (Nogueira,
Souza, Brito, 2013).

Na busca por melhores resultados,
maior praticidade e maiores beneficios
ocorrem a escolha por  suplementos
alimentares (SA) (Rigon e Rossi, 2012).

Para Brownie (2005), os SA sao toda e
qualquer substancia dietética utilizada pelo
homem para complementar ou suplementar as
suas necessidades nutricionais, tanto em
calorias como também em proteinas,
carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais e
fibras, juntos ou separadamente, dependendo
das necessidades de cada individuo.

Os SA séo substancias de facil acesso
em nossa sociedade por nao existir uma
legislacéo para o] controle dessa
comercializagdo, dessa forma é permitido o
consumo a livre demanda, sem mensurar,
portanto, danos que possam Vvir ocorrer em
longo prazo que pode vir a representar um
problema de salde publica. E amplamente
utilizado por atletas profissionais e de alto
desempenho, atletas amadores, consumidores
em alta escala e por qualquer praticante de
atividade fisica (Silva Junior e colaboradores,
2008; Pires, Santos e Giovenardi, 2011).

Para Santos e colaboradores (2018), a
comercializagdo desses produtos aumentou
rapidamente, principalmente os produtos a
base de proteinas, utilizados por praticantes
de exercicio interessados no ganho de massa
muscular. O consumo destes produtos €
comum entre estudantes e jovens adultos,
mas, muitas vezes, ndo corresponde ao nivel
de atividade praticada pelo individuo.

As empresas de suplementacéo tém
colocado em suas férmulas, além das
substancias associadas a um possivel efeito
ergogénico, uma variedade de vitaminas e
minerais, alegando que isso ajudaria na
melhora do desempenho (Pimentel, Moreira e
Silva, 2007). A literatura mostra que a ingestao
de micronutrientes e minerais em quantidades
suficientes é extremamente importante a

pratica da atividade fisica, contudo poucos
estudos tém focado na ingestdo de tais
substancias no contexto da nutricdo esportiva,
sobretudo o s6dio, que possui estreita relacdo
com o exercicio fisico e consumo de
suplementos proteicos (Pires, Santos e
Giovenardi, 2011).

O sodio é o principal cation do fluido
extracelular sendo um  mineral, que
desempenha papel importante em nosso
organismo, responsavel pelo equilibrio
acidobasico, equilibrio da agua corporal e das
funcdes neurais e a sua deficiéncia pode
acarretar caimbras musculares, apatia mental
e apetite reduzido.

Contudo, 0 excesso no seu consumo
esta ligado ao desenvolvimento de doencas
crdnicas néo transmissiveis como: hipertensdo
arterial, doencas renais e cardiovasculares
(DCV) (Mcardle, Katch e Katch, 2003).

No geral, existe uma escassez de
informacdes em relagdo a quantidade e
biodisponibilidade dos micronutrientes em
suplementos comercializados e a utilizagao
desses nutrientes por pessoas que se
exercitam com regularidade.

Assim, o0 objetivo desta pesquisa foi
verificar as concentracdes de so6dio em
suplementos  alimentares  proteicos de
diferentes fontes a partir das informactes
nutricionais fornecidas nos rétulos de cada
produto.

MATERIAIS E METODOS

O estudo tem carater quantitativo,
exploratério e descritivo. Foi realizada a
andlise dos conteldos de sodio descritos em
rétulos de diferentes tipos de suplementos
proteicos de diversas marcas. As amostras
foram selecionadas de acordo com a
disponibilidade nas lojas especializadas na
venda dos referidos produtos, no municipio de
Teresina-Pl, durante os meses de janeiro e
fevereiro de 2018.

Foram avaliados 58 rotulos de
suplementos proteicos para atletas, de 24
diferentes fabricantes, que eram
comercializados em grandes lojas da cidade,
localizadas em diferentes bairros.

Inicialmente, registrou-se em planilha
0 nome do suplemento e a marca. Em
seguida, realizou-se o registro fotogréfico de
todos os rétulos dos suplementos, bem como
a sua classificacdo de acordo com o tipo de

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 12. n. 76. Suplementar 2. p.985-991. Jan./Dez. 2018. ISSN 1981-9927.



987

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

proteinas presente na sua composicao
estabelecido pela lista de ingredientes.
Posteriormente, os rétulos foram analisados
para verificar a quantidade de s6dio por grama
de suplemento sugerida por cada um dos
fabricantes. Como a maioria das porgdes
estabelecidas pelos fabricantes nos rotulos
ndo eram padronizadas, estabeleceu-se uma
porcdo padréo de 30 gramas do produto, uma
vez que a maioria destes fabricantes tem
sugerido esta referida porcdo. Para aquelas
marcas que indicaram outra porcéo,
empregou-se uma regra de trés para encontrar
a porcao de referéncia.

Durante a realizagdo do presente
estudo, os autores garantiram o anonimato
das amostras analisadas, sendo estas
identificadas somente por cédigos inteiramente
aleatdrios. Os dados foram apresentados de
forma descritiva, utilizando-se de frequéncia e
percentual, sendo expressos em forma de
graficos e tabelas.

RESULTADOS

Foram coletadas um total 58 amostras
de suplementos proteicos de 24 marcas
disponiveis no mercado. A figura 1 demonstra
a classificacdo das amostras de suplementos
proteicos. Observa-se que a maioria das
amostras de suplementos coletados eram Mix
de Whey Proteins, na qual continha em sua
composicdo mais de um tipo de Whey Protein,
com um percentual de 47%. O Whey Protein
Isolado (WPI) correspondeu a 26% das
amostras, seguido pelo Whey Protein
Concentrado (WPC), Whey Protein Isolado
(WHI) e Proteina da Carne apresentando,
respectivamente, 14%, 10% e 3% das
amostras.

3% ®Whey Protein
Concentrado

14% uWhey Protein
Isolado

Whey Protein
47% 26% Hidrolizado

Mix de Whey

10%' Proteins

® Proteina da carne

Figura 1 - Classificacdo das amostras de
suplementos proteicos.

A figura 2 apresenta a concentracao
de soédio, para uma porcao de 30 gramas,
obtidos nas amostras de suplementos
proteicos. Dentre as amostras, 57% delas
apresentaram um teor de sédio que variou de
51 a 100 mg por porcdo e 24,1%
apresentaram um teor na faixa de 101 a 150
mg de sédio. Destaca-se ainda a presenca de
suplementos que continham um teor de sodio
nas faixas de 201 a 250 mg e de 251 a 300
mg, representando um percentual de 1,7% e
3,4%, respectivamente.

Percentual de suplementos proteicos (%)

251 - 300 mg 3,4
201 - 250 mg 1,7
151 - 200 mg 5.2
101 - 150 mg 24,1
51 -100 mg
0-50mg 8,6

Figura 2 - Concentragéo de sodio nas
amostras de suplementos proteicos para uma
por¢céo de 30 gramas.

Com relagéo aos tipos de suplementos
e suas concentragbes de sodio para uma
porcdo de 30 gramas, a figura 3 demonstra
que mais da metade de cada tipo de
suplemento proteico analisado encontraram-se
na faixa de 51 a 100 mg, destacando-se para
0 suplemento proteico do tipo MWP que, em
relacdo ao total de amostras para esse tipo de
suplemento, apresentou cerca de 63% de suas
amostras nessa faixa de sodio. Para o WPI,
53,3% desse tipo de suplemento encontrava-
se na referida faixa, seguido pelos WPC, WPH
e PC, ambos apresentaram 50%.

O WPH representou um percentual de
33,3% para esse tipo de suplemento na faixa
de 101 a 150 mg de sodio por por¢éo, seguido
pelos tipos WPI, WPC e MWP, com 26,6%,
25% e 22,2%, respectivamente. Destaca-se
ainda que do total de amostras do tipo MWP,
cerca de 3,7% apresentaram um teor de sddio
na faixa de 201 a 250 mg de sédio e que as do
tipo WHI e PC apresentaram amostras na
maior faixa de sddio estabelecido na pesquisa
(251 a 300 mg), com um percentual de 6,7 % e
50%, respectivamente.
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1WPC (%) 12,5 50 25 12,5 0 0
WPI (%) 6,7 53,3 26,6 6,7 0 6,7
WPH (%) 0 50 33,3 16,7 0 0
MWP (%) 111 63 22,2 0 3,7 0
= PC (%) 0 50 0 0 0 50

Legenda: WPC - Whey Protein Concentrado; WPI - Whey Protein Isolado; WPH - Whey Protein Hidrolizado;
MWP - Mix de Whey Proteins; PC - Proteina da Carne.

Figura 3 - Tipos de suplementos proteicos e suas concentracdes de sodio, para uma porcao de 30 gramas.

DISCUSSAO

A rotulagem suplementos alimentares
€ um item de suma importancia para auxiliar
na escolha do suplemento e para o
profissional habilitado que ir& prescreve-lo.

Dentre os nutrientes que devem ser
levados em consideracdo para a escolha do
suplemento, destaca-se o contetdo de sédio.
Este mineral, em excesso, pode ser prejudicial
a saude de qualquer individuo. Entretanto, o
mesmo raramente é analisado no momento da
escolha do suplemento, bem como na
prescricéo.

A figura 1 demonstra que o
suplemento do tipo Mix de Whey Proteins foi o
mais prevalente nas amostras coletadas,
sendo este é o mais disponivel no mercado
para 0 consumo.

Segundo Pereira e colaboradores
(2017), o Whey Protein é habitualmente
consumido, principalmente pelos praticantes
de musculagdo, pela possivel promogdo de
sintese proteica muscular, boa digestibilidade
e rapida absorcdo, prometendo garantir uma
hipertrofia mais eficiente.

Moreiria, Navarro e Navarro (2014)
também verificaram que o0s suplementos

proteicos e de aminoacidos sdo o0s mais
utilizados pelos praticantes de academia em
Cachoeiro de  Itapemirim-ES,  quando
comparados aos outros tipos de suplemento.

A RDC n° 18, de 27 de abril de 2010
estabeleceu normas técnicas de rotulagem
para alimentos destinados aos atletas, dentre
eles os suplementos (Brasil, 2010).

Entretanto, esta legislacdo néo
determinada os teores maximo e minimo de
sédio por porcdo. Com isso, nao ha
uniformidade dos teores de sddios adicionados
aos suplementos proteicos pelos fabricantes
deste produto, o que justifica as diversas
faixas de teores de sdédio analisadas (Figura
2).

A maioria dos suplementos analisados
possuiam teores de sédio na faixa de 51 a 100
mg por porcdo de 30 gramas. Considerando
as recomendacdes da 72 Diretriz Brasileira de
Hipertensdo Arterial que preconiza a ingestao
de sal de cozinha de até 5g/dia, o que equivale
a 2000 mg de soédio (Malachias e
colaboradores, 2016), os suplementos na
referida faixa perfazem cerca de 2,55% a 5%
das recomendacdes diarias para sédio.

E importante destacar a presenca de
suplementos com teores de sédio na faixa de
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251 a 300 mg por porcdo que contribuem
cerca de 12,55% a 15% das recomendacfes
diarias desse mineral. A utilizacdo de
suplementos proteicos que apresenta elevada
concentracao de sddio por porcdo, em longos
periodos de tempo, pode prejudicar a saude
dos consumidores, contribuindo para o
desenvolvimento da hipertensé&o arterial (HA).

De acordo com dados da Organizacéo
Mundial da Salde (OMS), dentre as doencas
crénicas nao transmissiveis (DCNTs), as
doencas relacionadas ao aparelho circulatério
séo responsaveis por cerca de 17 milhdes de
mortes/ano em todo o mundo. Dessas, 55,3%
corresponderam a complicacbes decorrentes
da HA (WHO, 2013).

Dentre os fatores predisponentes para
o0 desenvolvimento da HA, destaca-se o
consumo excessivo de sodio, principalmente
por meio de produtos industrializados. O sodio
€ utilizado nesses produtos com a intencdo de
conserva-los, aumentando, assim, sua vida de
prateleira  (Albuquerque e colaboradores,
2012).

Com relacéo aos tipos de suplementos
e suas concentracdes de sbdio, o tipo Mix de
Whey Proteins foi o que destacou por
apresentar maior nimero de amostras com
teores de sédio na faixa de 51 a 100 mg por
por¢céo de 30 gramas (Figura 2).

E interessante destacar que muitos
dos consumidores, desses suplementos
proteicos, utilizam doses acima do que foi
estabelecido na pesquisa ou consomem mais
de um tipo de suplemento, contribuindo ainda
mais para 0 consumo excessivo de sadio.

Pereira e colaboradores (2017)
demonstrou que tanto homens quanto
mulheres utilizavam dois ou até cinco tipos de
suplementos simultaneamente. De acordo com
Mendes (2012), o uso simultaneo de dois ou
mais suplementos torna-se fator preocupante,
principalmente quando ingeridos sem a devida
orientacao de profissional capacitado.

No trabalho de Vargas, Fernandes e
Raquel Lupion (2015) que avaliaram a
prevaléncia de uso dos suplementos
nutricionais em praticantes de atividade fisica
de diferentes modalidades, observaram que
41,93% (n=13) afirmaram que utilizaram os
suplementos sem nenhuma indicacdo de
profissional especializado, ou seja, por
iniciativa propria.

O uso indiscriminado e sem orientacéo
de suplementos proteicos torna-se

preocupante, uma vez que consumidores que
apresentam quadro de HA e que utilizam
doses elevados desses suplementos, podem
contribuir para o consumo excessivo de sédio,
tem como consequéncias o agravamento da
sintomatologia da HA.

Com relagé@o aos teores de sodio nos
suplementos alimentos, Pires, Santos e
Giovernardi  (2011), em seu trabalho,
observaram que ha uma discrepancia de
valores em relacdo a quantidade de sédio nos
suplementos. Na presente pesquisa, verificou-
se que essa caracteristica € comum, pois
dentre os diferentes tipos de suplementos
analisados, 0s mesmos apresentaram
diferentes discrepantes entre teores de sddio,
sendo necesséria a padronizacdo dos teores
de sdOdio para uma por¢cdo de 30 gramas.
(Figura 2).

Este fato justifica ainda mais a
necessidade de uma prescricdo cautelosa e
adequada desses suplementos por
profissionais capacitados.

Devido a elevada variacdo do teor de
sédio nos suplementos proteicos, torna-se de
suma importancia a consulta da informacao
nutricional de cada suplemento antes da
prescricdo de seu uso, por profissionais
capacitados, evitando o consumo excessivo e
indiscriminado desse nutriente.

CONCLUSAO

Conclui-se que a maioria dos
suplementos proteicos analisados possuiam
teores de sodio na faixa de 51 a 100 mg em
uma porcdo de 30 gramas, destacando-se o
suplemento proteico do tipo Mix de Whey
Proteins.

Diante isso, a prescricdo cautelosa e
adequada, bem como o uso consciente de
suplementos nutricionais, dentre eles os
proteicos, reduz o consumo excessivo de
nutrientes, no caso do sédio, que podem trazer
prejuizos a salde, devido, principalmente, a
auto prescricao.

Devido a grande variabilidade nos
teores de sodio nos suplementos, torna-se
interessante a implementacéo de medidas que
estipulem as quantidades minimas e maximas
desse nutriente nos suplementos, favorecendo
uma padronizagdo na formulagdo desse tipo
de produto.
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