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Resumo

O treinamento resistido € amplamente praticado por mulheres adultas devido aos seus beneficios para a
forca muscular, composigéo corporal e saude geral. A suplementagédo nutricional surge como estratégia
complementar, embora seu uso nem sempre esteja alinhado as evidéncias cientificas disponiveis. Esta
revisdo narrativa investigou os principais suplementos utilizados por mulheres praticantes de treinamento
resistido e sua eficacia frente a composi¢ao corporal e ao desempenho muscular. Foram consultadas as bases
PubMed e LILACS, além da Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva (RBNE), considerando artigos originais
publicados entre 2015 e 2025. Incluiram-se estudos com mulheres adultas treinadas em resisténcia, excluindo-
se adolescentes, idosas, sedentarias, atletas e usuarias de horménios. Os suplementos mais utilizados pelas
mulheres foram whey protein, creatina, BCAA, cafeina, pré-treinos, albumina, glutamina, hipercaléricos e
multivitaminicos. Observou-se um descompasso entre prevaléncia de uso e nivel de evidéncia: enquanto
creatina, whey protein e cafeina apresentam eficacia consolidada, suplementos de baixa evidéncia — como
BCAA, albumina e glutamina — mostraram maior ades&o. As praticas de suplementagéo entre mulheres que
treinam resisténcia nem sempre se baseiam em critérios técnicos, sendo frequentemente influenciadas por
marketing ou recomendacgdes informais. Destaca-se a importancia da orientacado profissional qualificada para
0 uso racional e seguro da suplementacao nutricional no contexto do treinamento resistido.

Palavras-chave: Suplementacao nutricional. Mulheres. Treinamento resistido. Desempenho muscular.
Composigao corporal.

Abstract

Resistance training is widely practiced by adult women due to its benefits for muscle strength, body composition,
and overall health. Nutritional supplementation emerges as a complementary strategy; however, its use is not
always aligned with available scientific evidence. This narrative review investigated the main supplements
used by women engaged in resistance training and evaluated their effectiveness regarding body composition
and muscular performance. Searches were conducted in the PubMed and LILACS databases, as well as the
Brazilian Journal of Sports Nutrition (RBNE), considering original articles published between 2015 and 2025.
Studies involving adult women trained in resistance exercises were included, while those with adolescents,
older adults, sedentary individuals, athletes, or hormone users were excluded. The most commonly used
supplements were whey protein, creatine, BCAA, caffeine, pre-workout formulas, albumin, glutamine, weight
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gainers, and multivitamins. A mismatch was observed between supplement prevalence and evidence level:
while creatine, whey protein, and caffeine have consolidated efficacy, lower-evidence supplements — such as
BCAA, albumin, and glutamine — showed greater adherence. Although BCAA demonstrates some benefit in
specific populations, such as postmenopausal women, its effectiveness does not apply to young and healthy
adult women. Supplementation practices among women who perform resistance training are often not based
on technical criteria and may be influenced by marketing or informal recommendations. Professional guidance
is essential to ensure the rational and safe use of nutritional supplements within resistance training contexts.

Keywords: Nutritional supplementation. Women. Resistance training. Muscle performance. Body composition.

1 Introdugao

O treinamento resistido tem ganhado destaque como uma das modalidades mais eficazes
para o desenvolvimento da forgca muscular, manutengcdo da massa magra, melhora da composicéo
corporal e promogao da saude global (ISENMANN et al., 2023). Entre as mulheres, o interesse
por essa pratica tem aumentado significativamente, impulsionado tanto por beneficios estéticos
quanto funcionais, além da sua relevancia para prevencao de sarcopenia, otimizagdo metabdlica e
melhora da qualidade de vida (HILKENS et al., 2021). Nesse contexto, a busca por estratégias que
potencializem os resultados decorrentes do treinamento tem levado muitas praticantes a recorrerem
ao uso de suplementos nutricionais.

A suplementacgao é frequentemente percebida como um recurso capaz de acelerar resultados,
melhorar o desempenho ou facilitar o alcance de metas relacionadas a forga e estética. Entretanto,
0 uso desses produtos nem sempre é orientado por profissionais qualificados, e grande parte das
decisdes € influenciada pelo marketing, pela recomendacgéo de colegas de treino ou por expectativas
individuais (LACERDA et al., 2015). Como consequéncia, observa-se a adogdo de suplementos
cuja eficacia é limitada ou inexistente, ao mesmo tempo em que produtos com respaldo cientifico
consistente nem sempre sao utilizados de forma adequada. Essa discrepancia refor¢a a necessidade
de compreender quais suplementos sdo mais consumidos por mulheres que treinam resisténcia e,
sobretudo, analisar se o uso relatado é compativel com a evidéncia cientifica atual.

Nos ultimos anos, diretrizes reconhecidas, como o sistema de classificagdo ABCD do
Australian Institute of Sport (AIS) e as Diretrizes Brasileiras de Nutricado Esportiva (ABNE, 2025),
tém organizado os suplementos com base no nivel de evidéncia disponivel, classificando-os quanto
a eficacia, seguranca e aplicabilidade pratica. Essa categorizagao fornece um referencial essencial
para avaliar se os padrdes de consumo observados entre praticantes de musculacéo estédo alinhados
a recomendacdes baseadas em ciéncia.

Diante disso, torna-se pertinente investigar tanto os suplementos mais utilizados por mulheres
praticantes de treinamento resistido quanto sua efetividade real no contexto do desempenho fisico
e da composicao corporal. Essa analise é fundamental para compreender possiveis lacunas entre
pratica e evidéncia, identificar padrées inadequados de consumo e destacar a importancia da
orientacao profissional no uso racional da suplementacao.
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Assim, a presente revisao narrativa teve como objetivo responder a seguinte pergunta: “Quais
as evidéncias cientificas sobre os principais suplementos utilizados por mulheres praticantes de
treinamentoresistido?”. Comisso, espera-se oferecer uma sintese atualizada, critica e fundamentada
sobre a tematica, contribuindo para a pratica profissional e para a tomada de decisdo embasada no
contexto da nutricdo esportiva.

2 Metodologia

A presente revisdao narrativa foi conduzida conforme recomendag¢des metodoldgicas
descritas por Rother (2007), seguindo as etapas de elaboragao da pergunta norteadora, definigcao
dos descritores, elaboracao das perguntas metodoldgicas, definicao dos critérios de inclusao e
exclusao, busca de estudos cientificos nas bases de dados, selecdo dos estudos, extracido e
sintese dos achados. A pergunta norteadora foi: “Quais as evidéncias cientificas abordando os
principais suplementos alimentares utilizados por mulheres praticantes de treinamento resistido?”.
Os descritores foram obtidos no DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude) em portugués e nos
seus equivalentes em inglés, sendo: “Nutritional supplements (inglés) / Suplementos nutricionais
(portugués)”, “resistence training (inglés) / Treinamento resistido (portugués)’, “weight training
(inglés) / Treinamento com pesos (portugués)”’, “women (inglés) / Mulher (portugués)”, “adult (inglés)
/ Adulta (portugués)”. As buscas foram realizadas de maneira independente nas bases de dados
PubMed e LILACS, utilizando o operador booleano AND. Além disso, também foram conduzidas
consultas na Revista Brasileira de Nutricao Esportiva (RBNE).

Combinagéao dos descritores utilizados:

1 Dietary intake AND Nutritional supplements AND Resistence training AND Women.
2 Nutritional supplements AND Weight training AND Adult women.
3 Dietary intake AND Nutritional supplements AND Weight training.

Foram incluidos artigos originais publicados entre 2015 e 2025, que avaliassem o uso de
suplementos nutricionais associados ao treinamento resistido de mulheres adultas, com idade entre
18 e 59 anos, sem comorbidades e que nao fagcam uso de horménios. Foram excluidos estudos com
mulheres ndo treinadas em resisténcia, sedentarias, com adolescentes, idosos, homens, atletas e
que nao apresentavam dados sobre suplementagao nutricional.

3 Resultados e discussao

Alimentos e suplementos esportivos podem desempenhar um papel pequeno, mas
importante, nos planos de nutricdo esportiva. Ha um sistema de classificagcdo ABCD, estipulado
pelo AIS (Australian Institute of Sport) que classifica os suplementos nutricionais em quatro grupos
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de acordo com evidéncias cientificas que determinam se um produto é seguro e eficaz na melhoria
do desempenho esportivo.

Sistema de classificagdo ABCD dos suplementos nutricionais:

- Exemplos de suplementos / Nivel de
Grupo Descrigdo alimentos esportivos evidéncia
IAlimentos esportivos: bebidas esportivas (carboidratos
Suplementos e alimentos esportivos + eletrolitos), géis, barras energéticas, suplementos de
com forte evidéncia cientifica de eficacia, [proteina.
seguranga e aplicabilidade pratica no Suplementos médicos: ferro, calcio, vitamina D,

esporte. Representam os produtos mais |multivitaminicos, probidticos.
bem estabelecidos para determinadas Suplementos de desempenho: creatina, cafeina, beta-  [Evidéncia sélida, uso
A situacoes. lalanina, nitrato (suco de beterraba), justificado.

bicarbonato de sodio, glicerol.

Suplementos com evidéncias
emergentes, que demonstram potencial, [Polifendis (cereja, mirtilo, roma), 6mega-3, colageno,
B mas ainda carecem de mais estudos taurina, curcumina, cetonas exdgenas, antioxidantes
robustos para isolados.

recomendacao rotineira.

Evidéncia promissora,
mas nao conclusiva.

Suplementos com pouca ou nenhuma
evidéncia de beneficio para desempenho
esportivo. Nao séo recomendados como
estratégia nutricional para

C performance.

BCAA (quando o consumo de proteina total € adequado),
glutamina (para performance), HMB, carnitina, arginina, [Evidéncia insuficiente
zinco e magnésio (para performance). lou inconsistente.

Produtos proibidos ou com alto risco de

contaminagdo, podendo levar adoping  [Estimulantesilicitos, pr6-horménios, SARMs, esteroides Risco elevado; uso

D acidental. Sao ilegais ou apresentam disfarcados, suplementos manipulados ou comprados contraindica do
substancias que violam o cédigo da lem sites ndo regulamentados. )
WADA.

Nota: A classificacdo ABCD refere-se aos ingredientes e ndo a marcas ou produtos especificos.
Fonte: Australian Institute of Sport (AUSTRALIAN INSTITUTE OF SPORT, 2024).

Inicialmente, com o filtro de anos determinado entre 2015 e 2025, foram identificados ao todo
494 estudos nas plataformas de busca. Apds a realizacao da triagem com a aplicagao dos critérios
de inclusdo, 12 estudos compuseram esta revisao.

3.1 Quais os principais suplementos utilizados por mulheres praticantes de treinamento resistido?

Os estudos avaliados indicam que a suplementacdo faz parte da rotina de grande parte
das praticantes, embora frequentemente utilizada sem acompanhamento profissional, o que pode
resultar no uso inadequado ou a adogdo de produtos de eficacia limitada (ARAUJO; NUNES;
CARVALHO, 2017; SANTOS et al., 2021).

Entre os suplementos mais prevalentes, destaca-se o whey protein, apontado como o produto
mais consumido pela maioria das mulheres praticantes de musculacdo nos estudos analisados
(CAMARGO et al., 2017; MARCHIORO; BENETTI, 2015; WEBER et al., 2018; BRAGA et al., 2020;
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ARAUJO; NUNES; CARVALHO, 2017; SANTOS et al., 2021). Sua popularidade esta associada a
elevada qualidade proteica e a praticidade no consumo, favorecendo a recuperacdo muscular e a
sintese proteica pds-exercicio.

Outro suplemento amplamente relatado é a creatina, reconhecida por sua eficacia comprovada
no aumento de forga, poténcia e massa muscular, sendo uma estratégia frequentemente mencionada
entre as mulheres avaliadas (FILIP-STACHNIK et al., 2021; SANTOS et al., 2021).

O BCAA também aparece como um dos suplementos mais utilizados. Estudos como os de
Braga et al. (2020), Santos et al. (2021) e Araujo, Nunes e Carvalho (2017) relatam sua prevaléncia
de uso, apesar de sua eficacia limitada quando a ingestao proteica total € adequada. Ainda assim,
permanece popular entre praticantes, reforgcando a existéncia de um consumo guiado mais pela
percepcao individual e marketing do que pela evidéncia cientifica (MARCHIORO; BENETTI, 2015;
WEBER et al., 2018).

Outros suplementos frequentemente mencionados incluem albumina, glutamina e
hipercaléricos, utilizados como alternativas para complementar a ingestao proteica ou energética
(ARAUJO; NUNES; CARVALHO, 2017; BRAGA et al., 2020). Entretanto, esses produtos néo
apresentam evidéncia consistente que justifique sua utilizagdo para fins ergogénicos em mulheres
saudaveis.

O consumo de termogénicos e pré-treinos, especialmente aqueles contendo cafeina,
também foi relatado em mais de um estudo (MARCHIORO; BENETTI, 2015; WEBER et al., 2018;
SANTOS et al., 2021). Evidéncias recentes indicam que mulheres treinadas utilizam pré-treinos
multicomponentes como estratégia para aumentar energia, reduzir a percepcao de esforco e
melhorar o desempenho agudo (FILIP-STACHNIK et al., 2021; BEYER et al., 2024).

Além disso, estudos como Braga et al. (2020) e Santos et al. (2021) identificaram ainda a
presenca de multivitaminicos e combinacdes variadas, embora com menor prevaléncia. O consumo
desses suplementos tende a ocorrer em mulheres com ingestdo nutricional insuficiente ou demandas
energéticas aumentadas, o que esta em consonancia com os achados de Sanchez-Garcia et al. (2023).

3.2 Ha eficacia dessa suplementacgao no treinamento resistido frente a composi¢ao corporal e forga
muscular?

A analise dos estudos selecionados permite avaliar se os suplementos mais utilizados
por mulheres praticantes de treinamento resistido apresentam eficacia comprovada na melhora
da composigao corporal e da forca muscular. De maneira geral, verifica-se que os produtos mais
consumidos apresentam niveis distintos de evidéncia cientifica, o que torna essencial diferenciar
suplementos com eficacia consolidada daqueles cujo uso se sustenta principalmente em percepcoes
subjetivas ou apelo comercial.

Entre os suplementos investigados, a creatina se destaca como o recurso mais consistente
para melhora da forgca e do desempenho em exercicios de alta intensidade. Além dos achados
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recentes obtidos com mulheres treinadas (FILIP-STACHNIK et al., 2021), as Diretrizes Brasileiras
de Nutricdo Esportiva (ABNE, 2025) reconhecem a creatina como um suplemento seguro e eficaz,
sendo recomendada como estratégia ergogénica com forte evidéncia para aumento de forga e

massa muscular.

O whey protein também apresenta respaldo consistente, especialmente quando utilizado
para complementar a ingestao proteica total. A diretriz brasileira reforca que sua utilizacao é eficaz
para favorecer a recuperagao muscular e otimizar processos de hipertrofia, quando a ingestéao
proteica via dieta ndo é suficiente (ABNE, 2025; CAMARGO et al., 2017; MARCHIORO; BENETTI,
2015; WEBER et al., 2018).

O pré-treino a base de cafeina permanece entre os suplementos com evidéncia ergogénica
robusta. Estudos demonstram melhora aguda do desempenho, aumento do estado de alerta e
reducao da percepc¢ao de esforco em mulheres treinadas (FILIP-STACHNIK et al., 2021; BEYER et
al., 2024), efeito igualmente reconhecido pelas diretrizes nacionais (ABNE, 2025).

Por outro lado, suplementos como BCAA, albumina e glutamina, embora populares,
apresentam eficacia limitada. A diretriz brasileira enfatiza que o BCAA nao melhora sintese proteica,
forca ou composicao corporal quando a ingestao proteica total ja € adequada (ABNE, 2025). Apesar
disso, estudos de consumo apontam prevaléncia elevada de uso desse suplemento entre mulheres
treinadas, mesmo sem justificativa fisiolégica consistente (MARCHIORO; BENETTI, 2015; WEBER
et al., 2018; BRAGA et al.,, 2020; SANTOS et al.,, 2021). De forma semelhante, albumina e a
glutamina, ndo apresentam evidéncias robustas que sustentem seu uso como recursos ergogénicos
em mulheres saudaveis, nao influenciando de forma significativa a composi¢do corporal ou a
forca muscular (ABNE, 2025). Assim, o consumo desses suplementos reflete mais fatores como
marketing, tradigdo de uso e percepgdes subjetivas de beneficio do que evidéncia cientifica sélida.

O uso de hipercaléricos e multivitaminicos aparece com menor frequéncia e ndo apresenta
impacto direto na forga ou composi¢cdo corporal, salvo em casos de ingestdo insuficiente ou
deficiéncias nutricionais (ABNE, 2025; SANCHEZ-GARCIA et al., 2023).

Assim, a eficacia da suplementagao no contexto do treinamento resistido feminino depende
fundamentalmente do tipo de suplemento utilizado e de sua adequacéao as necessidades individuais.
Creatina, whey protein e cafeina apresentam evidéncia consolidada e podem contribuir para
ganhos de forgca, desempenho e composigao corporal. Em contraste, BCAA, albumina, glutamina,
hipercaléricos e multivitaminicos apresentam eficacia limitada ou dependente de condicoes
especificas, reforcando que a suplementagéo deve ser empregada como ferramenta complementar
dentro de um contexto que prioriza alimentacao equilibrada e treinamento bem estruturado.

Abaixo, a tabela 2 apresenta a sintese dos principais suplementos utilizados por mulheres
praticantes de treinamento resistido, associando-os a classificacdo ABCD do Australian Institute of
Sports (AIS), a uma analise frente & composi¢ao corporal e desempenho fisico, além da prevaléncia
de uso observada nos estudos cientificos incluidos nesta revisao.
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Tabela 2: Classificacao, eficacia e prevaléncia de uso dos principais suplementos consumidos por mulheres praticantes

de treinamento resistido.

% de ~
Suplemento Classificagéo AIS (ABCD) | Adequacéao para composicéo corporal e forga/desempenho | prevaléncia Estudc:)siﬂtueervcacignpoem
de uso
_ IAuxilia ir)(_iiretamente'no_ ganho e manu_ten_(;:—?O de massa ﬁzr:::?}';gfozgge;netti
Whey Protein Ssrggl?ﬁoo()allmento g\rg?er%autll quando ha dificuldade de atingir ingestéo 38-62% [2015: Weber 2018
SO . = /Araujo 2017; Braga
Contribui indiretamente via recuperagdo muscular. 2020: Santos 2021
Sa Marchioro 2015; Weber
Forte evidéncia para aumento de massa magra quando . P Py
Creatina dGerggaAe(slfl‘Jg))lemento de associada ao treinamento resistido. 12-28% égl?o:\ radjo 2017;
P Forte evidéncia para aumento de forca e poténcia. 2021
N&o promove alteragdes na composi¢ao corporal quando Marchioro 2015: Weber
Grupo C (evidéncia proteina total € adequada. ano, a C_ Oro £ y .e €
BCAA insuficiente) Sem beneficios consistentes em 10-30% %8;8 é;i%%zz%z Braga
forca ou desempenho. ’
T I/Apenas agrega como fonte proteica; sem efeito superior ao . . -
Albumina Enr:ijtr;% a% (evidéncia consumo proteico total. 5-18% gﬂoﬂrghggﬂt%ggdzﬁrawo
Nao melhora for¢ga ou desempenho. ’
Marchioro 2015; Weber
Glutamina Grupo C (ineficaz como Nao altera composigéo corporal em individuos saudaveis. 5_129 2018; Araujo 2017;
lergogénico) Ineficaz para forga, recuperagédo ou desempenho. ° |Santos
2021
Grupo A (cafeina isolada) [Sem efeito direto, mas pode aumentar gasto energético
Cafeina/ Grupo D (produtos com  |agudo. 8-229% Marchioro 2015; Weber
Termogénicos |estimulantes néo Evidéncia consolidada para melhora do ° [2018; Santos 2021
regulamentados) desempenho e reducéo de esforgo percebido.
Pré-treinos . . . s .
multicomponentes Gru]EJo A-D (varéa_wetl |%e[jn |mpac|tr(13 dlreéo na comﬂosngaodcc_)réaoral.d dats | 6-15% g\(l)ezt;er 2018; Santos
(MIPS) conforme ingredientes) odem melhorar desempenho agudo; depende da férmula.
. - Grupo B/C (produtos Uteis somente em casos de ingestdo energética insuficiente. 100 - .
Hipercaldricos alimenticios) Sem efeito ergogénico direto. 3-10%  (Aradjo 2017; Braga 2020
Sem impacto direto na composigao corporal; Uteis apenas Braga 2020; Santos
Multivitaminicos [C'2PO A (suplemento g1 cag0s de deficiéncia. 5-14%  [2021;

médico)

Nao melhoram desempenho em individuos saudaveis.

Sanchez-Garcia 2023

Fonte: Elaboragéo prépria com base nos artigos incluidos na revisao.

De maneira geral, os dados apresentados na tabela evidenciam uma dissociacao significativa
entre o padrao de consumo de suplementos observado entre mulheres praticantes de treinamento
resistido e o nivel de evidéncia cientifica disponivel para cada categoria de produto. Embora
suplementos com eficacia comprovada, como creatina, whey protein e cafeina, possuam amplo
respaldo na literatura para favorecer adaptacdes relacionadas a forgca muscular, desempenho e, em
alguns casos, a composicao corporal (ABNE, 2025), sua prevaléncia de uso nao é proporcional ao
seu grau de efetividade. Essa tendéncia é reforgada pelos estudos analisados, nos quais o whey
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protein aparece como o suplemento mais utilizado, enquanto a creatina, apesar de sua elevada
eficacia, apresenta menor adeso (CAMARGO et al., 2017; ARAUJO; NUNES; CARVALHO, 2017;
SANTOS et al., 2021).

Em contraste, suplementos classificados nos grupos de menor evidéncia do AlS, como
BCAA, albumina e glutamina, apresentam taxas de utilizacdo superiores ao esperado quando
comparadas a evidéncia cientifica disponivel para esses produtos. Tanto as diretrizes internacionais
quanto as nacionais apontam que esses suplementos possuem eficacia limitada ou inexistente
para promover beneficios significativos em forga muscular, desempenho ou composi¢éao corporal
(AUSTRALIAN INSTITUTE OF SPORT, 2024; ABNE, 2025). Apesar disso, estudos continuam
registrando prevaléncias expressivas de uso, especialmente no caso do BCAA, que aparece de
forma recorrente entre as mulheres praticantes de musculagdo (MARCHIORO; BENETTI, 2015;
WEBER et al., 2018; BRAGA et al., 2020; SANTOS et al., 2021).

Esse cenario indica que as escolhas relacionadas a suplementagdo nem sempre se
fundamentam em critérios técnicos ou em recomendacgdes baseadas em evidéncia. Em muitos
casos, tais decisdes parecem ser influenciadas por fatores como marketing agressivo da industria,
recomendacdes informais entre praticantes e percepgdes subjetivas de beneficio. Além disso, o
elevado consumo de suplementos com comprovacao limitada sugere que parte das usuarias pode
nao ter acesso a orientacao profissional qualificada ou ndo compreender adequadamente o papel
complementar da suplementacgéao.

Dessa forma, a coexisténcia de uma alta prevaléncia de produtos de baixa eficacia com um
uso relativamente reduzido de suplementos com comprovagao robusta evidencia a necessidade
de maior alinhamento entre pratica e evidéncia cientifica. Torna-se, portanto, essencial reforcar
a importancia da atuacao de profissionais capacitados, a fim de assegurar que a suplementagéo
nutricional seja utilizada de forma estratégica, segura e compativel com os objetivos de desempenho
e composigao corporal no contexto do treinamento resistido feminino.

Conclusao

A presente revisdo narrativa evidenciou que a suplementagao nutricional € amplamente
utilizada por mulheres praticantes de treinamento resistido, sendo o whey protein, a creatina, os
pré-treinos e o BCAA os suplementos mais frequentemente relatados nos estudos analisados.
No entanto, observou-se um descompasso relevante entre o padrdo de consumo e a robustez da
evidéncia cientifica disponivel para cada produto.

Suplementos com eficacia consolidada, como creatina, whey protein e cafeina, sao
reconhecidos por promover beneficios importantes relacionados a forca muscular, desempenho
e recuperacgao, conforme sintetizado pelas Diretrizes Brasileiras de Nutricdo Esportiva (ABNE,
2025) e pelo sistema de classificacdo ABCD do Australian Institute of Sport. Apesar disso, sua
prevaléncia de uso néo se destaca proporcionalmente quando comparada a suplementos de menor
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evidéncia, como BCAA, albumina e glutamina, que permanecem entre os mais consumidos, mesmo
apresentando eficacia limitada ou inexistente para mulheres adultas e saudaveis.

Essa discrepancia sugere que, na pratica, a suplementagéo frequentemente é guiada por
fatores como marketing, recomendacgdes informais e percepgdes individuais, mais do que por critérios
cientificos ou orientacao profissional. Os achados reforcam a necessidade de educacao nutricional
qualificada e de maior alinhamento entre pratica e evidéncia, de modo que a suplementacao seja
utilizada como ferramenta complementar dentro de um contexto que priorize alimentacao equilibrada
e treinamento adequadamente estruturado.

Limitagcdes do estudo devem ser reconhecidas. A presente investigacdo compreende uma
revisdo narrativa, natureza metodoldgica que nao inclui analise estatistica nem metanalise, o que
limita a capacidade de estabelecer conclusdes quantitativas ou comparar magnitudes de efeito entre
intervengdes. Além disso, a busca foi restrita a trés fontes (PubMed, LILACS e Revista Brasileira
de Nutricdo Esportiva), o que pode ter resultado na exclusdo de estudos relevantes indexados em
outras bases. Outra limitagdo refere-se ao periodo selecionado (2015-2025) e a heterogeneidade
dos estudos incluidos, que variaram quanto ao delineamento, amostra, metodologia e mensuragéo
dos desfechos.

Recomenda-se que futuras pesquisas incluam ensaios clinicos randomizados com maior
rigor metodoldgico, metanalises voltadas exclusivamente para mulheres praticantes de treinamento
resistido, bem como estudos que explorem diferencas entre fases hormonais (ciclo menstrual,
contraceptivos, menopausa), faixas etarias e niveis de treinamento. Investigacbes que avaliem
fatores psicossociais associados ao uso de suplementos — como influéncia das redes sociais,
autoimagem corporal e habitos de consumo — também podem contribuir para uma compreensao
mais aprofundada do fenébmeno.

Do ponto de vista pratico e aplicado, esta revisdo oferece subsidios relevantes para
nutricionistas, profissionais de educacéo fisica e demais envolvidos no atendimento de mulheres que
treinam resisténcia. Os resultados reforcam a importancia de orientar o uso racional de suplementos,
priorizando aqueles com eficacia comprovada e considerando as necessidades individuais de
cada praticante. Para academias e ambientes de treinamento, destaca-se a necessidade de
acbes educativas sistematizadas que promovam escolhas informadas e desestimulem o uso
indiscriminado de produtos sem evidéncia cientifica robusta. Para o publico feminino, os achados
reiteram que a suplementacao deve ser vista como ferramenta complementar e nao substitutiva de
uma alimentagédo adequada e de um programa de treinamento bem estruturado.

Assim, conclui-se que a eficacia da suplementacgao no treinamento resistido feminino depende
fundamentalmente da escolha adequada do suplemento, da individualizagdo das necessidades
nutricionais e da compreenséo critica das evidéncias cientificas. O uso racional e embasado de
suplementos possui potencial para otimizar adaptagdes desejadas, enquanto escolhas inadequadas
podem resultar em gastos desnecessarios, expectativas irreais ou auséncia de beneficios fisioldgicos
relevantes.
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