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RESUMO 

O estresse oxidativo e a inflamação crônica, desempenham papel central na fisiopatologia de diversas 

doenças crônicas. Nesse contexto, compostos bioativos de origem alimentar têm sido amplamente 

investigados por sua capacidade de modular vias inflamatórias e redox. A literatura indica que compostos 

como curcumina, gingeróis e substâncias sulfuradas do alho e tomates, modulando fatores de transcrição 

inflamatórios e ativando sistemas antioxidantes endógenos. No entanto, os efeitos observados em humanos 

apresentam heterogeneidade, influenciada por fatores como forma de elaboração, dose, matriz alimentar e 

variabilidade do paciente. Os padrões alimentares ricos em alimentos de origem vegetal, contendo múltiplos 

compostos bioativos, estão associados à melhora de marcadores relacionados ao estresse oxidativo e à 

inflamação. Considerando a complexidade da matriz alimentar e dos sistemas biológicos humanos, os 

resultados reforçam a importância de abordagem dietética individualizada, em detrimento da 

suplementação isolada de compostos específicos, especialmente diante da ausência de padronização de 

doses eficazes. 

 

Palavras-chave: Dieta; Alimentos bioativos; Estresse oxidativo. 

 

ABSTRACT 

Oxidative stress and chronic inflammation play a central role in the pathophysiology of several chronic 

diseases. In this context, bioactive compounds of dietary origin have been extensively investigated for their 

ability to modulate inflammatory and redox pathways. The literature indicates that compounds such as 

curcumin, gingerols, and sulfur compounds from garlic and tomatoes modulate inflammatory transcription 

factors and activate endogenous antioxidant systems. However, the effects observed in humans are 

heterogeneous, influenced by factors such as preparation method, dose, food matrix, and patient variability. 

Dietary patterns rich in plant-based foods containing multiple bioactive compounds are associated with 

improved markers related to oxidative stress and inflammation. Considering the complexity of the food 
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matrix and human biological systems, the results reinforce the importance of an individualized dietary 

approach, rather than isolated supplementation of specific compounds, especially in the absence of 

standardization of effective doses. 

 

Keywords: Diet; Bioactive foods; Oxidative stress. 

 

1 INTRODUÇÃO 

O estresse oxidativo e a inflamação crônica de baixo grau são mecanismos centrais da fisiopatologia 

das doenças crônicas não transmissíveis, com doenças cardiovasculares distúrbios metabólicos e 

neurodegenerativos (Liu et al., 2026). O estresse oxidativo é resultado do desequilíbrio entre a produção de 

espécies reativas de oxigênio (EROs) e a capacidade antioxidante celular, o que leva à lesão de proteínas, 

lipídios e DNA,uma disfunção mitocondrial e ativação de vias pró-inflamatórias (Bates., 2024). Essas 

cascatas não ocorrem de forma isolada, mas estão intimamente interconectados e associados a 

desequilíbrios na homeostase redox celular, que são tanto do metabolismo endógeno quanto de pequenas 

exposições ambientais e dietéticas. Nesse contexto, compreender os mecanismos que modulam essas 

respostas biológicas é fundamental (Gonzales et al., 2023).   

O estresse oxidativo (figura 1) deve ser tratado como desequilíbrio em que ocorre uma geração de 

espécies reativas de oxigênio excedendo sua capacidade dos sistemas antioxidantes manter sua função em 

homeostase (Gonzales et al., 2023). 

 

Figura 1 - Conceito do equilíbrio entre oxidantes e antioxidantes 

 
Fonte: Criado com BioRender.com: Elaborada pelos autores, 2026. 

3



OS PADRÕES ALIMENTARES COMO INTERVENÇÃO NO ESTRESSE OXIDATIVO E NA INFLAMAÇÃO 

 

Nutrição: Estudos e Pesquisas – ISBN: 978-65-83849-68-7 

  A sinalização redox, é dependente de ROS que são promotores de modificações reversíveis, 

regulando a atividade da enzima (Lugrin et al., 2014). Os antioxidantes, como peroxiredoxinas, glutationa 

peroxidase, superóxido dismutase e catalase, trabalham para interceptar e neutralizar ROS, preservando o 

a homeostase redox e evitando que ocorra danos celulares (Jomova et al., 2024).  

A ativação de vias inflamatórias está relacionada diretamente com a persistência do estresse 

oxidativo, estabelecendo um círculo continuo de alimentação entre o processo de oxidação e inflamação 

(Pisoschi et al., 2024). Nesse mecanismo são ativadas vias pró- inflamatórias, como a NF-κB. Nessa 

ativação ocorre o crescimento da expressão de citocinas e quimicionas, mantendo a resposta inflamatória 

(Rosian; Boarescu; Boarescu, 2025).  

Nesse contexto os antioxidantes de origem alimentar parecer possuir mecanismos que atuam como 

moduladores da homeostase no efeito redox e da resposta inflamatória por meio de mecanismos indiretos 

e diretos (Wu et al., 2022). Nesse sentido, os mecanismos indiretos envolvem a sinalização de vias celulares 

que promove a ativação de genes antioxidantes. E os mecanismos diretos, envolve a neutralização de 

espécies reativas (EROs). O oposto as intervenções farmacológicas representam compostos previamente 

conhecidos, os alimentos se apresentam como matrizes complexas, nesse sentido os compostos presentes 

podem atuar de forma sinérgica, influenciando os efeitos, a disponibilidade e o metabolismo do indivíduo 

(Gadina et al., 2017).   

Apesar de um grande volume de dados disponíveis sobre antioxidantes e anti-inflamatórios de 

origem alimentar, ainda existem desafios em integrar as evidências atuais, especialmente no que se refere 

a concentrações, mecanismos biológicos em resposta ao estresse oxidativo e da inflamação. Nesse sentido 

avaliar a biodisponibilidade efetiva dos compostos fitoquimicos é uma barreira que precisa ser elucidada 

para se determinar uma dose e padronização em intervenções dietéticas e nesse caso essas respostas 

permanecem desafios não solucionados (Rautiainen; Sesso; Manson; 2018. Nakadate et al., 2025).  

 

2 METODOLOGIA  

Esta revisão narrativa foi elaborada a partir de buscas nas bases de dados PubMed e Science Direct, 

utilizando descritores relacionados a antioxidantes, compostos anti-inflamatórios, estresse oxidativo, 

inflamação crônica e alimentos bioativos. Foram priorizados artigos de revisão, estudos randomizados, 

revisões sistemáticas e modelos in vivo e ensaios clínicos publicados entre 2007 e 2026, em língua inglesa. 

A seleção dos estudos considerou a relevância para a compreensão dos mecanismos moleculares envolvidos 

na modulação do estresse oxidativo e da inflamação, dos alimentos integrais bem como evidências clínicas 

associadas a compostos bioativos isolados.  
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2.1 EVIDÊNCIAS EXPERIMENTAIS E CLÍNICAS SOBRE ANTIOXIDANTES ALIMENTARES: 

LIMITES E POTENCIAL BIOLÓGICO 

Embora os estudos experimentais tenham demostrado de forma capacidade antioxidante, replicar 

esses dados é desafiador nas condições fisiológicas humanas o que limita a extrapolação dos resultados 

para benefícios concretos. A questão central que muitos antioxidantes em cenários de modelos in vitro e 

animais demostrem a capacidade de neutralizar espécies reativas de oxigênio, traduzir esses dados para 

cenários clínicos é limitado e ainda inconsistente (Madhagi; Masoud, 2024) 

Os fatores que podem contribuir para essa divergência, são as diferenças de disponibilidade, o 

metabolismo e interações com outros compostos da dieta além disso o sistema complexo de defesa 

antioxidante. Até momento as evidências clínicas sugerem que a eficácia dos antioxidantes provenientes 

dos alimentos na prevenção de doenças está intimamente relaciona ao contexto alimentar, isso significa que 

a forma do composto e pelo metabolismo do paciente (Mota et al., 2023). Nesse sentido, o consumo de 

alimentos integrais ricos em compostos antioxidante é mais eficaz nos cuidados preventivos de doenças. Já 

que as matrizes possuem diferentes químicos e desta forma atuam sinergicamente (Allen, 2025). A literatura 

destaca que suplementar antioxidantes concentrados não há evidencias que sejam melhores do que o 

consumo do alimento integral (Mota et al., 2023). 

 

2.2 COMPOSTOS BIOATIVOS ALIMENTARES: INTEGRAÇÃO ENTRE INFLAMAÇÃO, 

ESTRESSE OXIDATIVO E MATRIZ ALIMENTAR 

Os compostos anti-inflamatórios atuam sinalizando vias inflamatórias, diferindo dos fármacos que 

inibem enzimas ou entram bloqueando receptores de citocinas. Enquanto os medicamentos apresentam vias 

específicas e bem definidas, os compostos bioativos presentes nos alimentos atuam na modulação 

simultânea de vias inflamatórias, metabólicas e antioxidantes, mostrando a complexidade da matriz 

alimentar e dos sitemas biológicos que estão envolvidos (Gadina et al., 2017).  Curcumina (açafrão), 

gingeróis (gengibre) e compostos sulfurados (alho) atuam inibindo a ativação de fatores como NF-κB, 

levando à redução da expressão de citocinas inflamatórias e enzimas como COX-2 (Gadina et al., 2017). 

Paralelamente, esses compostos naturais ativam vias antioxidantes endógenas, levando a expressão de 

enzimas como superóxido dismutase e heme oxigenase-1, o que aumenta a interdependência entre 

processos inflamatórios e o equilíbrio redox celular (Fagiani et al., 2020).  

A curcumina, por exemplo, inibe NF-κB por meio de metabólitos oxidativos que, enquanto 

gingeróis e shogaóis do gengibre diminuem mediadores inflamatórios e aumentam a atividade de Nrf2 

(Edwards et al., 2017). Os compostos presentes no alho, exercem efeitos anti-inflamatórios por modularem 

a via redox sensíveis, reduzindo a transcrição de citocinas inflamatórias e aumentando IL-10 (Kont; Furst 
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et al., 2021). Embora os mecanismos moleculares descritos na literatura forneçam informações consistentes, 

os efeitos reais dependem de diferenças substanciais na forma como esses ativos são preparados (extratos 

ou em pó ou formulações como a piperina), na matriz alimentar, na dose administrada e na 

biodisponibilidade (Anand et al., 2007).  

A cúrcuma, em particular, apresenta absorção limitada quando administrada isoladamente, sendo 

que formulações combinadas com piperina ou sistemas de liberação adequados demonstram aumento da 

biodisponibilidade e maior potencial em modular marcadores inflamatórios e oxidativos (Cas; Ghidoni et 

al., 2019).  

Ensaios clínicos que envolveram o gengibre indicam reduções tímidas de marcadores inflamatórios, 

como proteína C-reativa, bem como em atuar na redução de produtos de peroxidação lipídica, como o 

malondialdeído, ligados ao aumento da capacidade antioxidante total (Paudel; Orent; Penela,2025) contudo, 

esses efeitos observados se mostraram dependentes da concentração, do tempo de intervenção do paciente 

e da qualidade metodológica das pesquisas analisadas (Morvaridzadeh et al., 2020).  

O cacau e chocolate amargo (com pelo menos 70% de cacau) são ricos em flavonoides, 

especialmente epicatequina e catequina, que melhoram a função endotelial e promovem a vasodilatação, 

ajudando a reduzir a pressão arterial (Li et al., 2012). O efeito observado no consumo proporciona a 

dilatação fluxo-mediada, com benefícios observados tanto para o consumo agudo quanto crônico. A 

epicatequina é o principal flavonóide responsável, que promove a ativação da síntese de óxido nítrico 

endotelial, levando a vasodilatação e melhora a rigidez arterial (Ana et al., 2018). Portanto uma dieta 

variada e rica em compostos bioativos é o melhor caminho para consumir mais antioxidantes (Garcia et al., 

2021).  

O consumo de frutas como mirtilos, morangos e amoras são ricas em antocianinas, elas neutralizam 

espécies reativas de oxigênio, e atuam no aumento da expressão de enzimas antioxidantes via ativação da 

via Nrf2, e reduzem a ativação de vias inflamatórias como NF-κB, com isso a redução na produção de 

citocinas pró-inflamatórias e a adesão de leucócitos ao endotélio vascular (Mohammadi et al., 2024). 

O chá verde, por sua vez, contém catequinas, especialmente a epigalocatequina galato (EGCG), que 

possui efeitos neuroprotetores e cardioprotetores (Amim et al., 2025).Elas atuam por diversos mecanismos, 

um deles é na promoção para eliminar radicais livres, aumentam a atividade de enzimas antioxidantes, 

enquanto atuam inibindo a agregação de proteínas patológicas, melhorando as vias de sinalização celular 

(Nrf2, PI3K/Akt, MAPK), a liberação de citocinas inflamatórias (Islam et al., 2025).  

Outro grupo importante inclui tomate, que contêm altas concentrações de licopeno, um carotenóide 

com potente ação antioxidante. O licopeno demonstrou ser particularmente eficaz, conforme evidenciado 

em pesquisas epidemiológicas e ensaios clínicos (Solis et al. 2025). Atua sequestrando radicais livres, 

reduzindo o estresse oxidativo no microambiente da próstata, proporcionando a proteção do DNA celular 
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contra danos e mutações. Ele também possui a capacidade de modular vias como PI3K/Akt, IGF-1, e NF-

κB, levando a diminuição da expressão de genes oncogênicos e aumento de genes pró-apoptóticos (Ozkan 

et al., 2023).  

Dessa forma, o conjunto das evidências atuais reforça que a ingestão regular de alimentos ricos em 

compostos bioativos, dentro de padrões alimentares variados e equilibrados, representa uma estratégia 

inteligente para a modular o estresse oxidativo e a inflamação em humanos (Guan et al., 2021).  

 

3 CONCLUSÃO 

Os dados discutidos nesta revisão indicam que compostos bioativos presentes nos alimentos 

exercem papel relevante na modulação do estresse oxidativo e da inflamação crônica. No entanto, a 

literatura mostra a necessidade de estudos adicionais que permitam melhor padronização de doses, formas 

de consumo e estratégias voltadas à individualização. Os achados também demonstram que a 

suplementação isolada de compostos antioxidantes nem sempre resulta em benefícios consistentes, 

reforçando que o consumo regular de antioxidantes inseridos em matrizes alimentares integrais representa 

a abordagem mais adequada no contexto da modulação redox e inflamatória associada à saúde humana. 
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RESUMO 

O presente estudo teve como objetivo analisar e integrar evidências científicas acerca das Plantas 

Alimentícias Não Convencionais (PANC), com ênfase em seus aspectos nutricionais, funcionais, 

socioambientais e socioculturais no contexto brasileiro. Trata-se de uma revisão narrativa da literatura, de 

abordagem qualitativa e natureza exploratória. A busca bibliográfica foi realizada nas bases SciELO, 

PubMed, Web of Science, Scopus e Google Scholar, utilizando os descritores “Plantas Alimentícias Não 

Convencionais”, “PANC”, “non-conventional food plants” e “wild edible plants”, combinados a termos 

como biodiversidade, sustentabilidade e barreiras socioculturais. Foram incluídos artigos publicados entre 

2000 e 2024, totalizando aproximadamente 30 estudos analisados por síntese qualitativa narrativa, 

organizados em eixos temáticos relacionados à biodiversidade, perfil nutricional, segurança alimentar e 

valorização tradicional. Os resultados evidenciam que o Brasil possui ampla biodiversidade de espécies 

com potencial alimentício, muitas delas ricas em fibras, minerais, vitaminas e compostos bioativos com 

atividade antioxidante e anti-inflamatória. Contudo, persistem barreiras socioculturais, estruturais e 

mercadológicas que limitam sua inserção nos sistemas alimentares contemporâneos. Conclui-se que as 

PANC representam estratégia relevante para diversificação alimentar, promoção da segurança alimentar e 

fortalecimento da agricultura familiar, contribuindo para sistemas alimentares mais sustentáveis e 

resilientes. 

 

Palavras-chave: Plantas Alimentícias Não Convencionais; Biodiversidade; Segurança alimentar; 

Sustentabilidade; Compostos bioativos. 

 

ABSTRACT 

This study aimed to analyze and integrate scientific evidence on Non-Conventional Food Plants (PANC), 

emphasizing their nutritional, functional, socio-environmental, and sociocultural aspects within the 

Brazilian context. This is a narrative literature review with a qualitative and exploratory approach. The 

bibliographic search was conducted in SciELO, PubMed, Web of Science, Scopus, and Google Scholar 

databases, using the descriptors “Plantas Alimentícias Não Convencionais,” “PANC,” “non-conventional 
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food plants,” and “wild edible plants,” combined with related terms such as biodiversity, sustainability, and 

sociocultural barriers. Articles published between 2000 and 2024 were included, totaling approximately 30 

studies analyzed through qualitative narrative synthesis and organized into thematic axes addressing 

biodiversity, nutritional profile, food security, and traditional valorization.The findings indicate that Brazil 

holds extensive biodiversity of edible species, many of which are rich in fiber, minerals, vitamins, and 

bioactive compounds with antioxidant and anti-inflammatory properties. However, sociocultural, structural, 

and market barriers still limit their incorporation into contemporary food systems. It is concluded that PANC 

represent a relevant strategy for dietary diversification, promotion of food security, and strengthening of 

family farming, contributing to more sustainable and resilient food systems. 

 

Keywords: Non-Conventional Food Plants; Biodiversity; Food security; Sustainability; Bioactive 

compounds. 

 

1 INTRODUÇÃO 

As Plantas Alimentícias Não Convencionais têm ganhado destaque no cenário científico e 

nutricional brasileiro devido à sua vasta biodiversidade e potencial para contribuir com a segurança 

alimentar e nutricional (Padilha et al., 2022). O Brasil abriga mais de 3 mil espécies de PANC distribuídas 

pelos seus biomas, posicionando-se como um dos países com maior biodiversidade de flora do mundo (Neto 

et al., 2022).  

Essa riqueza biológica oferece oportunidades significativas para a diversificação das dietas, uma 

vez que muitas dessas espécies são ricas em nutrientes e compostos bioativos que podem promover a saúde 

humana (Bezerra et al., 2021; Cunha et al., 2021). No entanto, a inserção dessas espécies na dieta 

contemporânea enfrenta barreiras socioculturais, pois a maior parte da população desconhece suas 

propriedades e formas de utilização, resultando em subutilização de recursos alimentares valiosos (Ebert et 

al., 2021; Neto et al., 2022).  

A baixa diversificação dos hábitos alimentares e a preferência por produtos já naturalizados no 

mercado reforçam esse cenário de desconhecimento, apesar da existência de cerca de 3.000 espécies de 

plantas alimentícias no país e de pelo menos 10% da flora nativa ser potencialmente comestível (Ebert et 

al., 2021; Sousa et al., 2024).  

A predominância de um sistema agroalimentar restrito, baseado em monoculturas e no modelo 

industrializado, contribui para a má gestão desses recursos naturais e restringe a alimentação a cerca de 20 

tipos de plantas, que compõem 90% da dieta da população (Sobreira; Sampaio; Souza, 2022). Essa 

limitação dietética contrasta com a disponibilidade de recursos naturais, visto que das mais de 46.000 
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espécies nativas de plantas do Brasil, aproximadamente 4.000 são utilizadas no cardápio brasileiro, 

representando apenas 10% da flora nativa com potencial alimentar conhecido (Sousa et al., 2024).  

A valorização dessas espécies e o estímulo ao seu consumo são fundamentais para a promoção da 

biodiversidade, da sustentabilidade e para o fortalecimento das ações governamentais de segurança 

alimentar no país (Cunha et al., 2021). Do ponto de vista nutricional, as PANC se enquadram no contexto 

de dietas saudáveis e sustentáveis, pois, além de nutritivas e saborosas, são importantes para a preservação 

da biodiversidade de fauna e flora brasileira (Silva et al., 2022).  

A despeito dessa abundância, o sistema agroalimentar brasileiro permanece alicerçado em raízes 

agrícolas convencionais e em um padrão alimentar hegemonicamente industrializado, o que fomenta a 

desvalorização e o consequente desconhecimento de diversas espécies nativas com alto potencial 

econômico e nutricional (Silva et al., 2022).  

A Organização das Nações Unidas para Alimentação e Agricultura indica que, historicamente, a 

humanidade utilizou apenas cerca de 1.000 espécies vegetais para fins alimentares, evidenciando uma 

lacuna significativa em relação à diversidade disponível (Sousa et al., 2024). Estudos recentes apontam que 

a incorporação de plantas silvestres subutilizadas é considerada uma alternativa potencial para alcançar a 

segurança nutricional, especialmente diante de cenários globais onde um terço da população enfrenta 

insegurança alimentar (Echer et al., 2021).  

Nesse contexto, a inserção de PANC nos sistemas alimentares emerge como uma estratégia viável 

para mitigar a pobreza e a desnutrição, visto que 26,5% da população brasileira vive abaixo da linha de 

pobreza e está mais suscetível a restrições alimentares (Cunha et al., 2021). A inclusão de agricultores 

familiares e povos tradicionais no processo de resgate desse conhecimento é primordial, unindo pesquisa e 

extensão para diminuir a dependência de commodities e incentivar o valor agregado a produtos nativos 

historicamente negligenciados (Padilha et al., 2022). 

 Dessa maneira, torna-se imprescindível aprofundar a discussão acerca das principais Plantas 

Alimentícias Não Convencionais brasileiras e seus benefícios nutricionais, evidenciando seu potencial 

estratégico para a promoção de sistemas alimentares mais sustentáveis, diversos e socialmente inclusivos. 

 

2 METODOLOGIA 

2.1 TIPO DE PESQUISA 

O presente estudo caracteriza-se como uma revisão narrativa da literatura, de abordagem qualitativa 

e natureza exploratória, cujo objetivo consistiu em analisar e integrar evidências científicas acerca das 

Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC), com ênfase em seus aspectos nutricionais, funcionais, 

socioambientais e socioculturais no contexto brasileiro. 
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A revisão narrativa foi adotada por permitir ampla integração de diferentes delineamentos 

metodológicos, perspectivas teóricas e contextos regionais, sendo especialmente indicada para temas 

interdisciplinares e emergentes, como o das PANC. 

 

2.2 ESTRATÉGIA DE BUSCA E FONTES DE INFORMAÇÃO 

2.2.1 Bases de dados consultadas 

A busca bibliográfica foi realizada nas seguintes bases de dados acadêmicas: Scientific Electronic 

Library Online (SciELO), PubMed, Web of Science, Scopus, Google Scholar, essas bases foram 

selecionadas por contemplarem produção científica nacional e internacional nas áreas de Nutrição, Ciência 

de Alimentos, Agroecologia, Etnobotânica e Segurança Alimentar. 

 

2.2.2 Descritores e combinações de busca 

Foram utilizados descritores em português e inglês, definidos a partir do escopo temático do estudo: 

“Plantas Alimentícias Não Convencionais”, “PANC”, “plantas alimentícias não convencionais”, 

“non-conventional food plants”, “wild edible plants” 

Também foram empregadas combinações com termos correlatos, tais como:“PANCs 

nutricional”,“PANCs biodiversidade”,“PANCs barreiras socioculturais”,“PANCs sustentabilidade” 

Quando pertinente, utilizaram-se operadores booleanos (AND, OR) para ampliar ou refinar os 

resultados. 

 

2.3 CRITÉRIOS DE INCLUSÃO E EXCLUSÃO 

Foram adotados os seguintes critérios de inclusão: 

✓ Artigos publicados entre 2000 e 2024; 

✓ Estudos empíricos, revisões científicas e artigos originais; 

✓ Trabalhos que abordassem definição conceitual, composição nutricional, compostos bioativos, 

etnobotânica, segurança alimentar, sustentabilidade e barreiras socioculturais relacionadas às 

PANC; 

✓ Estudos com foco no contexto brasileiro ou latino-americano. 

Foram excluídos: 

✓ Teses, dissertações e literatura não revisada por pares; 

✓ Trabalhos sem aderência temática ao escopo proposto; 
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2.4 PROCESSO DE SELEÇÃO E AMOSTRA FINAL 

A busca inicial resultou em 247 registros. Procedeu-se à leitura dos títulos e resumos para triagem 

preliminar, seguida da leitura integral dos estudos considerados potencialmente relevantes. 

Após aplicação dos critérios estabelecidos, aproximadamente 30 artigos compuseram a amostra 

final analisada em profundidade. 

A seleção não seguiu protocolo sistemático com fluxograma PRISMA, visto que o objetivo do 

estudo foi construir uma síntese interpretativa e temática, e não realizar avaliação quantitativa de 

evidências. 

 

2.5 TÉCNICA DE ANÁLISE E SÍNTESE DOS DADOS 

Os dados foram analisados por meio de síntese qualitativa narrativa, organizando-se os achados em 

eixos temáticos previamente definidos: 

✓ Biodiversidade e distribuição das PANC; 

✓ Perfil nutricional e compostos bioativos; 

✓ Segurança alimentar e sustentabilidade; 

✓ Barreiras socioculturais e valorização tradicional. 

A análise privilegiou a integração entre conhecimentos científicos recentes e saberes tradicionais, 

considerando a heterogeneidade metodológica dos estudos incluídos. 

 

2.6 FUNDAMENTAÇÃO DA ESCOLHA METODOLÓGICA 

A revisão narrativa mostra-se adequada para temas de caráter multidimensional e interdisciplinar, 

permitindo discussão contextualizada e integrativa. No caso das PANC, a diversidade de enfoques — 

nutricional, ambiental, cultural e socioeconômico — demanda abordagem interpretativa capaz de articular 

diferentes perspectivas científicas e tradicionais (Bezerra et al., 2021; Neto et al., 2022). 

 

3 REFERENCIAL TEÓRICO 

3.1 PLANTAS ALIMENTÍCIAS NÃO CONVENCIONAIS 

As Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC) compreendem espécies vegetais com potencial 

alimentício que não integram de forma regular os sistemas produtivos convencionais ou o padrão alimentar 

dominante. Embora muitas dessas espécies sejam tradicionalmente consumidas por comunidades rurais, 

povos tradicionais e agricultores familiares, sua utilização permanece marginalizada nos circuitos 

comerciais formais e nos hábitos alimentares urbanos (Sobreira; Sampaio; Souza, 2022; Sousa et al., 2024). 

A consolidação de sistemas agroalimentares baseados em monoculturas e cadeias produtivas 

padronizadas contribuiu para a homogeneização da dieta global, restringindo o consumo a um número 
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reduzido de espécies vegetais, apesar da ampla biodiversidade disponível (Sobreira; Sampaio; Souza, 

2022). Nesse contexto, as PANC emergem como alternativa estratégica para diversificação alimentar e 

valorização da sociobiodiversidade brasileira. 

 

3.2 BIODIVERSIDADE BRASILEIRA E POTENCIAL ALIMENTAR 

O Brasil abriga uma das maiores biodiversidades vegetais do mundo, com milhares de espécies com 

potencial alimentício ainda subexplorado. Estima-se que pelo menos 3.000 espécies se enquadrem como 

PANC, embora apenas uma pequena fração seja efetivamente incorporada à dieta cotidiana (Sousa et al., 

2024). Essa discrepância evidencia a distância entre disponibilidade biológica e consumo efetivo, 

reforçando a necessidade de estratégias que promovam a valorização dessas espécies (Sobreira; Sampaio; 

Souza, 2022). 

Além da diversidade taxonômica, muitas PANC apresentam características agronômicas favoráveis, 

como rusticidade, adaptação a solos de baixa fertilidade e resistência a condições climáticas adversas, o 

que amplia seu potencial em sistemas agroecológicos e de base familiar (Neto et al., 2022; Brito et al., 

2023). 

 

3.3 PERFIL NUTRICIONAL E COMPOSTOS BIOATIVOS 

Estudos recentes demonstram que diversas PANC apresentam composição nutricional relevante, 

com elevados teores de fibras, minerais e vitaminas, além de compostos bioativos associados a propriedades 

antioxidantes e anti-inflamatórias (Minello et al., 2021; Cruz; Oliveira; Maynard, 2022). A presença de 

polifenóis e outros metabólitos secundários reforça seu potencial funcional e sua contribuição para dietas 

saudáveis e sustentáveis (Da Silva Fangueiro; Penha; Lourenço, 2022). 

A variabilidade genética observada em espécies silvestres também contribui para perfis nutricionais 

diferenciados, ampliando sua relevância em contextos de carência de micronutrientes (Neto et al., 2022). 

Dessa forma, as PANC não se restringem ao papel de alternativa alimentar, mas configuram-se como 

componente estratégico na promoção da saúde pública e na prevenção de deficiências nutricionais. 

 

3.4 PRINCIPAIS PANC BRASILEIRAS DE RELEVÂNCIA NUTRICIONAL 

Entre as espécies mais frequentemente descritas na literatura científica brasileira destacam-se a ora-

pro-nóbis (Pereskia aculeata), o caruru (Amaranthus spp.), a taioba (Xanthosoma sagittifolium), a 

beldroega (Portulaca oleracea) e a serralha (Sonchus oleraceus), reconhecidas pelo elevado teor de 

nutrientes e pela presença de compostos bioativos (Minello et al., 2021; Cruz; oliveira; Maynard, 2022). 
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A ora-pro-nóbis tem sido amplamente investigada por seu teor proteico expressivo e pela presença 

de fibras e minerais, sendo apontada como alternativa promissora na complementação de dietas com baixo 

consumo proteico vegetal (Minello et al., 2021). O caruru, por sua vez, apresenta perfil nutricional 

relevante, com destaque para minerais e compostos antioxidantes, sendo tradicionalmente utilizado em 

diferentes regiões do país (Cruz; Oliveira; Maynard, 2022). 

A taioba destaca-se pelo teor de fibras e micronutrientes, embora sua utilização exija conhecimento 

adequado quanto às espécies comestíveis, devido à existência de variedades não recomendadas para 

consumo (Sobreira; Sampaio; Souza, 2022). A beldroega apresenta composição rica em minerais e 

compostos bioativos, sendo reconhecida como espécie com potencial funcional relevante ( Da Silva 

Fangueiro; Penha; Lourenço, 2022). Já a serralha, tradicionalmente associada a plantas espontâneas, tem 

sido reavaliada sob a perspectiva nutricional e ecológica, evidenciando potencial alimentar e adaptabilidade 

agronômica (Neto et al., 2022; Brito et al., 2023). 

 

3.5 BENEFÍCIOS FUNCIONAIS DAS PRINCIPAIS PANCS 

3.5.1 Ora-pro-nóbis (Pereskia aculeata)  

As folhas apresentam alto teor proteico relativo a outras hortaliças, além de fibras, vitaminas (A, C, 

E) e ampla concentração de compostos fenólicos e carotenoides, conferindo atividade antioxidante 

significativa; esses atributos posicionam a espécie como fonte complementar de proteína vegetal e de 

compostos funcionais com potencial de redução do estresse oxidativo (Nogueira Silva et al., 2023). 

 

3.5.2 Caruru (Amaranthus spp.)  

As folhas e partes aéreas do gênero Amaranthus são ricas em minerais (ferro e cálcio), fibras, 

proteína de boa qualidade e diversos fenólicos e flavonoides; tais componentes explicam sua capacidade 

antioxidante e o potencial para contribuir com a densidade nutricional de dietas com restrição proteica 

(Lima et al., 2019) 

 

3.5.3 Taioba (Xanthosoma sagittifolium)  

A taioba apresenta elevados teores de fibras, proteína, minerais (cálcio e ferro) e carotenoides; 

estudos também descrevem extratos com atividade antioxidante e potencial uso industrial (fonte de amido), 

o que indica aplicação tanto nutricional quanto funcional. É importante considerar variações entre cultivares 

e cuidados quanto a antinutrientes em algumas variedades(De Paula de Almeida Duarte, Samanta et al., 

2024). 
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3.5.4 Beldroega (Portulaca oleracea)  

Destaca-se pela presença de ácidos graxos essenciais (especialmente ALA - ômega-3), vitaminas e 

antioxidantes (fenóis, carotenoides), conferindo-lhe propriedades cardioprotetoras e atividade antioxidante 

relevante; mucilagens e fibras também favorecem a saúde gastrointestinal (Petropoulos et al., 2016). 

 

3.5.5 Serralha (Sonchus oleraceus) 

Estudos fitoquímicos registram teor apreciável de fenólicos e flavonoides em S. oleraceus, associado 

a atividade antioxidante e potencial ação anti-inflamatória; sua rusticidade e adaptabilidade agronômica 

também a qualificam como recurso funcional em sistemas de base local (Botella et al., 2024.) 

 

3.5.6 Bertalha (Basella alba) 

Basella é fonte de minerais (ferro e cálcio), vitaminas (A, C, folato) e betalaínas/betacianinas 

(pigmentos com atividade antioxidante); a presença de polissacarídeos e outros metabólitos reforça seu 

potencial funcional e contribui para prevenção de deficiências micronutricionais (Katiyar ; Kumar 2021) . 

 

3.5.7 Vinagreira (Hibiscus sabdariffa)  

Os cálices e extratos de H. sabdariffa contêm antocianinas e outros fenólicos com forte atividade 

antioxidante; evidências clínicas apontam efeito redutor da pressão arterial em alguns estudos, o que avaliza 

seu uso potencial em estratégias nutricionais para saúde cardiovascular(Almajid et al ., 2023). 

 

3.5.8 Major-Gomes / Talinum (Talinum paniculatum)  

Folhas de T. paniculatum são fonte de vitaminas, minerais e compostos fenólicos, exibindo atividade 

antioxidante, antimicrobiana e mesmo efeitos cardioprotetores em modelos animais; tais características 

sustentam seu uso como alimento funcional e como matéria-prima para ingredientes com efeito bioativos 

(Menezes et al .,2021) 

 

3.5.9 Peixinho-da-horta (Stachys byzantina) 

O peixinho-da-horta (Stachys byzantina) apresenta potencial funcional associado à presença de 

compostos bioativos, incluindo fenólicos e flavonoides, que conferem atividade antioxidante e contribuem 

para propriedades anti-inflamatórias e antimicrobianas observadas em extratos do gênero Stachys. Estudos 

comparativos demonstram que S. byzantina integra extratos com elevada capacidade antirradical, atribuída 

ao conteúdo fenólico e flavonoide, além de registrar atividade frente a microrganismos como 

Staphylococcus aureus, o que justifica o interesse em seu uso funcional e nutricional como alimento 
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diversificado e fonte de compostos bioativos. Essas evidências sustentam o potencial do peixinho-da-horta 

como componente funcional em dietas saudáveis, ainda que pesquisas adicionais sejam necessárias para 

consolidar seus efeitos em modelos clínicos(Benedec et al ., 2023) 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A literatura evidencia um paradoxo entre a ampla biodiversidade alimentar disponível e o padrão de 

consumo atual. Embora o Brasil possua estimativas de pelo menos 3.000 espécies comestíveis classificadas 

como Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC), aproximadamente 20 espécies respondem por 

cerca de 90% da dieta populacional (Sobreira; Sampaio; Souza, 2022; Sousa et al., 2024). Em nível global, 

cerca de 12.500 espécies potencialmente alimentícias permanecem subutilizadas em função da 

consolidação de monoculturas e da hegemonia de padrões alimentares industrializados (Sobreira; Sampaio; 

Souza, 2022), evidenciando vulnerabilidade estrutural dos sistemas agroalimentares. 

Do ponto de vista nutricional, diversas PANC apresentam composição centesimal e perfil 

fitoquímico superiores aos de hortaliças convencionais, com elevados teores de minerais, fibras, vitaminas 

e compostos bioativos, como polifenóis, associados à atividade antioxidante e anti-inflamatória (Minello et 

al., 2021; Cruz; Oliveira; Maynard, 2022; Fangueiro; Penha; Lourenço, 2022). A variabilidade genética das 

espécies silvestres amplia seu potencial como estratégia complementar em dietas com deficiência de 

micronutrientes (Neto et al., 2022). 

No contexto da segurança alimentar, as PANC configuram alternativa estratégica diante da 

persistência da insegurança alimentar em âmbito mundial e nacional (Cunha et al., 2021; Echer et al., 2021). 

Sua incorporação fortalece práticas agroecológicas, reduz a dependência de monoculturas e contribui para 

preservação da biodiversidade e geração de renda na agricultura familiar (Padilha et al., 2022; Silva et al., 

2022; Cruz; Oliveira; Maynard, 2022; Brito et al., 2023). O potencial fitotécnico dessas espécies amplia 

sua viabilidade produtiva em diferentes contextos edafoclimáticos (Neto et al., 2022; Brito et al., 2023). 

Entretanto, sua consolidação na alimentação contemporânea ainda é limitada por barreiras 

socioculturais e estruturais, como desconhecimento, estigmatização e entraves logísticos e regulatórios 

(Ebert et al., 2021; Silva et al., 2022; Sobreira; Sampaio; Souza, 2022; Sousa et al., 2024). Estratégias de 

padronização de cultivo, desenvolvimento tecnológico e educação alimentar são apontadas como 

fundamentais para ampliar sua inserção (Cunha et al., 2021; Nascimento et al., 2021; Brito et al., 2023). 

De forma integrada, a incorporação das PANC transcende a dimensão nutricional, configurando-se 

como estratégia de fortalecimento da agricultura familiar e de promoção da segurança alimentar (Padilha 

et al., 2022; Brito et al., 2023; Cunha et al., 2021). Contudo, por tratar-se de revisão narrativa, os achados 

resultam de síntese interpretativa, sem meta-análise ou avaliação sistemática de viés (Bezerra et al., 2021; 
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Neto et al., 2022), indicando a necessidade de estudos empíricos adicionais que aprofundem as evidências 

sobre seus impactos nutricionais e clínicos. 

 

5 CONCLUSÃO 

As Plantas Alimentícias Não Convencionais apresentam elevado potencial estratégico para a 

diversificação da dieta brasileira, a promoção da segurança alimentar e o fortalecimento de sistemas 

agroalimentares sustentáveis. Seu perfil nutricional expressivo e a presença de compostos bioativos 

reforçam sua relevância como componente funcional de dietas mais saudáveis, ao mesmo tempo em que 

sua valorização contribui para a preservação da sociobiodiversidade e para o fortalecimento da agricultura 

familiar. 

Apesar das evidências favoráveis, sua inserção nos sistemas alimentares contemporâneos ainda é 

limitada por barreiras socioculturais e estruturais que exigem ações articuladas entre pesquisa, extensão 

rural, educação alimentar e formulação de políticas públicas. A consolidação das PANC como alternativa 

viável demanda, ainda, o avanço de investigações empíricas robustas que aprofundem a compreensão de 

seus efeitos nutricionais e clínicos. 

Assim, a incorporação dessas espécies transcende a dimensão nutricional, configurando-se como 

estratégia estruturante para a construção de sistemas alimentares mais resilientes, inclusivos e 

ambientalmente sustentáveis no Brasil. 
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RESUMO 

É crescente o número de indivíduos que fazem uso de suplementos alimentares objetivando melhoramento 

no condicionamento físico, algo que por um bom tempo era quase que exclusividade de atletas, passa a ter 

uso por pessoas comuns que praticam algum tipo de atividade física. Diante disso o presente estudo surge 

a partir de discussões ocorridas durante o desenvolvimento do curso de Química da Universidade Federal 

do Piauí, as quais questionavam os benefícios e possíveis malefícios oriundos do consumo de tais produtos. 

Apesar de serem anunciados como produtos 100% naturais, os suplementos alimentares possuem grande 

quantidade de misturas químicas em suas composições, isso levando em conta a presença de conservantes 

e colorantes. Sendo assim, este estudo apresenta como objetivo principal analisar as consequências do 

consumo de substâncias químicas presente nos suplementos alimentares e seus efeitos sobre o organismo 

humano. Para alcançar o objetivo proposto utiliza-se como caminho metodológico a pesquisa bibliográfica, 

uma vez que este tipo de pesquisa permite a realização de leitura de obras que discorram sobre a temática, 

possibilitando a formulação de um novo entendimento. A abordagem de temática é pertinente por se tratar 

de um assunto bastante discutido no meio acadêmico e sociedade em geral, o que leva a construção de 

alguns questionamentos, tais como: Quais as consequências, positivas ou negativas, relacionadas ao 
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consumo de suplementos alimentares? Qual a importância do profissional nutricionista na escolha do 

suplemento adequado a cada indivíduo? Os quais serão respondidos no decorrer do presente estudo. A 

conclusão do artigo é formulada pelas observações feitas mediantes as leituras da pesquisa bibliográfica, 

destacando as contribuições da apresentação da temática e o novo entendimento sobre o assunto em questão. 

 

Palavras-chave: Suplementos alimentares; Substâncias químicas; Atividade física; Saúde humana. 

 

ABSTRACT 

There is a growing number of individuals who use food supplements to improve their physical fitness, 

something that for a long time was almost exclusive to athletes, is now being used by common people who 

practice some type of physical activity. Therefore, this study arises from discussions that took place during 

the development of the Chemistry course at the Federal University of Piauí, which questioned the benefits 

and possible harms arising from the consumption of such products. Despite being advertised as 100% 

natural products, food supplements have a large amount of chemical mixtures in their compositions, taking 

into account the presence of preservatives and colorings. Thus, this study has as its main objective to 

analyze the consequences of the consumption of chemical substances present in food supplements and their 

effects on the human body. In order to achieve the proposed objective, bibliographic research is used as a 

methodological approach, since this type of research allows the reading of works that discuss the theme, 

enabling the formulation of a new understanding. The thematic approach is pertinent because it is a subject 

more widely discussed in academia and society in general, which leads to the construction of some 

questions, such as: what are the consequences, positive or negative, related to the consumption of food 

supplements? What is the importance of the professional nutritionist in choosing the appropriate 

supplement for each individual? Which will be answered in the course of this study. The conclusion of the 

article is formulated by the observations made through the readings of the bibliographical research, 

highlighting the contributions of the presentation of the theme and the new understanding about the subject 

in question. 

 

Keywords: Dietary supplements; Chemical substances; Physical activity; Human health. 

 

1 INTRODUÇÃO 

A busca por uma melhor qualidade de vida é uma das características da sociedade atual, e nessa 

empreitada o cuidado com a saúde física encontra lugar de destaque. Vários são as linhas de estudos que se 

debruçam sobre como encontrar meios para se construir uma forma de vida equilibrada. 
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A utilização de técnicas e formulas que visem proporcionar uma longevidade e qualidade de vida, é 

uma das formas consensual entre os especialistas da área da saúde. Possuir uma saúde física e mental dentro 

é um privilegio para poucos, uma vez que as adversidades do dia a dia podem provocar o desequilíbrio para 

os indivíduos. 

A alimentação é um dos fatores que possuem incidência direta na construção de uma saúde que 

suporte os desafios cotidianos. Daí surge à utilização de complementos alimentar como forma de repor a 

parte que cabe ao consumo de alimentos naturais (Ribeira, 2016). 

Diante disso, o presente estudo surge a partir de questionamentos levantados no decorrer do curso 

de Química diante das discussões sobre o uso de suplementos alimentares como forma de complementação 

alimentar, em especial aqueles indivíduos que fazem uso de atividades físicas. 

O uso indiscriminado de suplementos alimentares ao invés de trazer benefícios ao seu consumidor 

pode provocar efeitos adversos desenvolvendo distúrbios. E busca cada vez crescente da utilização desse 

recurso, suplementação alimentar, tem despertado a atenção de profissionais da área da saúde, os quais 

entendem que o uso desse meio deve ser seguido de perto pelo acompanhamento profissional (Junior, 2019). 

Sobre este assunto, o presente estudo apresenta como objetivo principal para seu desenvolvimento 

analisar as consequências do consumo de substâncias químicas presente nos suplementos alimentares e seus 

efeitos sobre o organismo humano. 

E como objetivos específicos elencam-se os seguintes: reconhecer as contribuições do uso de 

suplementos alimentares para o desenvolvimento de uma vida saudável; ressaltar a importância do 

acompanhamento de profissional capacitado para a indicação do suplemento adequado a cada indivíduo; 

ressaltar a importância do conhecimento dos possíveis efeitos colaterais os quais o indivíduo está sujeito; 

reconhecer a importância do papel do profissional nutricionista como orientador capaz de indicar o tipo de 

suplemento adequado a cada tipo físico. 

Um dos fatores que estão relacionados ao consumo de suplementos alimentares é a estética corporal, 

uma vez que este tipo de consumo, quando seguido de orientação de profissional capacitado, ajuda no 

desenvolvimento não só da saúde física, como também da autoestima do indivíduo (Ferreira, 2015) 

Nessa linha de pensamento, o presente estudo enumera alguns questionamentos a serem respondido 

em seu desenvolvimento, são eles: Quais as consequências, positivas ou negativas, relacionadas ao 

consumo de suplementos alimentares? Qual a importância do conhecimento do histórico alimentar do 

indivíduo antes da indicação do uso de suplemento alimentar? Qual a importância do profissional 

nutricionista na escolha do suplemento adequado a cada indivíduo? 

Para responder aos questionamentos acima colocados e para construção de um entendimento 

aprofundado sobre a temática apresentada, este estudo traça como caminho metodológico a pesquisa de 
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revisão bibliográfica, uma vez que este tipo de pesquisa oportuniza a realização de leituras de produções 

de autores que já tenham discorrido sobre a temática.  

Em sua finalização este estudo apresenta o resultado obtido a partir da seleção e leitura das 

produções que se debruçam sobre o tema desse trabalho e que permitiram ao aluno construtor do artigo 

formular novo entendimento, ressaltando a relevância da abordagem temática, uma vez que este é um 

assunto recorrente e de interesse da sociedade atual. 

 

1.1 HISTÓRICO DO USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES 

O indivíduo da sociedade atual se apresenta como um ser preocupado com suas condições de saúde 

física e/ou mental, as quais acabam por direcionar um esforço significativo de seu tempo e dinheiro. A 

busca pelo corpo perfeito, segundo o conceito midiático tem levado o indivíduo moderno ao 

estabelecimento de alguns padrões para a conquista deste, o corpo perfeito. Castro (2007, p. 30) defende 

que "o culto ao corpo é, hoje, preocupação geral, que atravessa todos os setores, classes sociais e faixas 

etárias, apoiado no discurso da estética e da preocupação com a saúde". 

Nas últimas décadas a disseminação da ideia do corpo definido tem passado por diversas 

transformações. O aumento na busca por orientações de profissionais nutricionistas pode ser apontado como 

um fator que demonstra o quanto esta demanda tem se avolumado. 

Nesse cenário surge a presença da utilização dos suplementos alimentares, o que é a base do presente 

estudo, como forma de auxílio na construção do físico definido e saudável.  

Dentre os vários conceitos que existem para suplementos alimentares merece destaque o que o 

define como conjunto de produtos com finalidade de complementar a alimentação de um indivíduo visando 

dá a esta condição de melhoramento na aparência física. 

Ainda sobre o conceito de suplemento alimentar Ferreira (2008) afirma que, 

 

Os suplementos alimentares são alimentos ou componentes de alimentos que são utilizados por via 

oral com o objetivo de complementar uma determinada deficiência dietética e ainda auxiliar no 

desenvolvimento e rendimento físico de um indivíduo. Eles podem ser compostos de vitaminas, 

minerais, produtos herbais, extratos de tecidos, proteínas e aminoácidos, ou combinações de 

qualquer destes elementos (Ferreira, 2008, p.17) 

 

O uso de produtos como complemento alimentar é algo que divide opiniões no meio acadêmico, 

uma vez que para estes o acompanhamento de um profissional qualificado e responsável é necessário para 

a condução do processo, bem como para fazer intervenção relacionada ao tipo de suplemento adequado a 

cada tipo de organismo, respeitando as peculiaridades de cada indivíduo. 
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É importante ressaltar que o uso de suplementos alimentares está diretamente ligado à ideia de 

complementação da alimentação tradicional adotada por cada indivíduo, isso com o intuito de estabelecer 

a reposição de nutrientes que possam em dado momento está em déficit no organismo. 

O consumo indiscriminado de suplementos alimentares pode provocar prejuízos à saúde do 

indivíduo, trazendo efeitos indesejáveis, ou até desenvolvendo algum tipo de doença. Daí a necessidade de 

uma análise do histórico alimentar de cada indivíduo por um profissional capacitado na área. 

Não é fácil precisar o início do uso de suplemento alimentar pelos indivíduos, pois esta é uma pratica 

que remonta aos primórdios da história do ser humano, mas tendo como referência o comportamento da 

sociedade contemporânea e o uso de tal técnica para fins estéticos, alguns estudiosos apontam a década de 

1950 como destaque para disseminação da prática (Potencial Suplementos, 2014). 

Segundo a revista Potencial Suplementos (2014), um marco do início da suplementação alimentar 

foi a fórmula utilizada pelo norte americano Irvin Johnson, o qual utilizava a mistura de leite e ovos como 

forma de aumento da presença de proteína em seu corpo. 

Ainda segundo a revista Potencial Suplementos (2014), Irvin Johnson percebeu que o consumo 

regular da mistura formulada por ele favorecia ao crescimento e consecutivo melhoramento em seu 

desempenho como atleta. A fórmula de Johnson foi melhorada e acabou por fazer sucesso entre os 

praticantes de musculação, nos Estados Unidos e no mundo. 

O uso de suplemento como complemento alimentar e estético sempre estive ligado aos praticantes 

regulares de alguns tipos de atividade física, seja ela por necessidade profissional ou, como já mencionado 

neste estudo, como satisfação estética. 

No Brasil, o uso de suplemento alimentar ganha visibilidade em meados da década de 1980, quando 

empresários desse novo seguimento consolidam o interesse em investimento no mercado voltado para a 

nutrição esportiva, tentando legalizar a entrada dos produtos norte-americanos, que até então entravam em 

terras brasileiras de forma clandestina (Potencial Suplementos, 2014). 

Fato notório, é que nos últimos anos tem havido um aumento exponencial acerca do consumo de 

suplementos alimentares, e merece destaque nesse consumo a presença do público adolescente, os quais 

em sua maioria influenciados pela mídia acabam por consumir tais produtos de forma desorientada. 

Sobre o consumo de suplemento por adolescentes Alves e Lima (2009) afirmam que,  

 

A pressão da sociedade e da mídia em relação ao padrão de corpo perfeito é o que tem contribuído 

para esse aumento, sendo que os adolescentes são os mais vulneráveis em elação ao assunto de 

suplementação e acabam sendo enganados por um falso efeito que o mesmo pode oferecer (Alves e 

Lima, 2009, p. 23). 
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Um ponto que deve ser colocado sobre o consumo de suplementos alimentares é a discussão sobre 

suas composições, como apresentado por este estudo, e exemplo dado como marco inicial de suplementação 

alimentar de Irvin Johnson, uso substâncias puras, produtos naturais, no caso leite e ovo, mas muita coisa 

mudou desde o hábito criado por Johnson.  

E é sobre as modificações estruturais dos suplementos alimentares que o próximo tópico visa 

discorrer, em especifico a presença de substancias químicas nos suplementos e como estas podem trazer 

influências positivas ou negativas no desempenho desejado por cada indivíduo. 

 

2 METODOLOGIA 

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, com abordagem 

exploratória e descritiva, desenvolvida por meio de revisão bibliográfica. Esse tipo de pesquisa permite 

analisar e discutir o conhecimento já produzido na literatura científica acerca de determinado tema, 

possibilitando a construção de uma compreensão teórica mais aprofundada sobre o objeto investigado. 

A escolha pela revisão bibliográfica justifica-se pela necessidade de compreender, a partir de 

diferentes autores e estudos científicos, os efeitos do consumo de suplementos alimentares, a presença de 

substâncias químicas em suas composições e suas possíveis implicações para a saúde humana. 

Para a realização do estudo, foram consultadas fontes secundárias de informação, incluindo livros, 

artigos científicos, dissertações, teses, documentos institucionais e legislações relacionadas ao tema da 

suplementação alimentar. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A presença de compostos químicos nos suplementos alimentares com  a crescente procura pela 

prática de atividades físicas em academias acontece de maneira concomitante com a busca de uma 

alimentação ou complementação alimentar equilibrada, que contribua com o melhoramento do 

condicionamento físico.  

Nessa complementação alimentar entra o papel dos suplementos, que como já conceituados são 

alimentos constituídos a base de insumos naturais e químicos que possuem classificação de risco, e que 

apesar de não possuírem garantia de eficácia terapêutica e/ou profiláticas, seu consumo desorientado pode 

apresentar riscos de intoxicação decorrente de superdosagens, o que inspira a necessidade de uso 

acompanhado e controlado por profissionais da área de nutrição alimentar. 

Existem alguns estudos que se debruçam sobre a análise da eficácia dos suplementos alimentares e 

como a presença de substâncias químicas pode afetar o desenvolvimento do organismo humano, sobre isso 

Bacurau (2007) afirma que, existe pouca informação científica sobre o consumo de suplementos e ainda 

pode haver falta de conhecimento por parte dos profissionais de saúde sobre seus efeitos colaterais. E ainda, 
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sabe-se que há uma carência de estudos científicos que relacionam a suplementação com a atividade física 

(Bacurau, 2007, p. 42). 

Em sua maioria, a apresentação pela mídia indica que os suplementos alimentares possuem 

composição 100% natural, o que na verdade não acontece. Esse tipo de informação leva o consumidor 

desprovido de informação a utilizar uma composição alimentar que possa desenvolver doenças relacionadas 

a intolerância alimentar. 

A presença dos químicos nos suplementos alimentares acontece mediante a utilização de 

conservantes e colorantes sobre os produtos naturais utilizados para a formulação dos compostos. A 

concentração das proteínas, vitaminas e sais minerais presentes nos suplementos acontece graças aos meios 

de manipulação química. 

Sobre essa composição a ANVISA (Agencia Nacional de Vigilância Sanitária) publica que, as 

vitaminas e os minerais essenciais podem ser adicionados aos alimentos desde que o consumo diário não 

ultrapasse 100 % dos valores considerados para Ingestão Diária Recomendada. Para além dessa 

porcentagem são considerados medicamento (Brasil, 1998). 

Estabelecer esse distanciamento entre o que é suplemento alimentar e medicamento é um desafio 

para aqueles que praticam atividades físicas concentradas. Os suplementos consumidos, em sua maioria por 

frequentadores de academias, são os carboidratos, creatina, proteínas e aminoácidos. As proteínas são 

formadas por átomos de carbono, hidrogênio, oxigênio e nitrogênio, juntamente com enxofre, fósforo e em 

alguns casos, ferro (heme) (Williams, 2002).  

É importante ressaltar que a presença química nos suplementos alimentares se refere a química 

natural de alguns produtos e não a elementos sinteticamente produzidos em laboratórios. Esse entendimento 

ajuda a compreender os efeitos que estes suplementos trazem ao organismo humano. 

No caso especifico dos atletas, estes necessitam de um consumo aumentado de energia, o que 

normalmente é compensado como uma dieta fortalecida em proteínas, uma vez que as atividades exercidas 

por estes exercem mais força e resistência. Estudos apontam que as necessidades de reposição proteica dos 

atletas são mais elevadas que aqueles de dependem de uma dieta normal. 

A falta de um estudo específico sobre a presença de compostos químicos nos suplementos 

alimentares dificulta a construção de um conhecimento mais aprofundado o que limita a formulação de um 

entendimento que possa ser absorvido por leigos no assunto. 

 O consumo de suplementos alimentares tem aumentado exponencialmente nos últimos anos. Diante 

disso, surge à necessidade de uma legislação especifica que garanta o consumo racional e a qualidade dos 

produtos para esta finalidade. É importante ressaltar a definição que a Agência Nacional de Vigilância 
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Sanitária (ANVISA), órgão responsável pela classificação e regulamentos desses produtos, dá aos 

suplementos alimentos, a Agência os define como: 

Suplementos vitamínicos e/ou minerais são substâncias compostas exclusivamente por nutrientes 

vitamínicos e/ou minerais, servindo estes para complementar a dieta diária de uma pessoa saudável, em 

casos em que sua ingestão a partir da alimentação, seja insuficiente ou quando algum complemento se faça 

necessário para a dieta (Brasil, 2013). 

Por ser produto de acesso livre e aquisição facilitada, nos mais diferente meios, tipo lojas físicas ou 

virtuais, além da influência das mídias sociais a legislação sobre os suplementos alimentares necessita de 

rigorosidade.  

O aumento no número de indivíduos que estão consumindo os produtos de suplementação alimentar 

por indicação de amigos ou iniciativa própria, sem a orientação de um profissional da área nutricional, tem 

chamado a atenção das autoridades públicas, tanto é que estes passaram a considerar esta situação como 

sendo de saúde pública, o que exige a elaboração de leis rigorosas. 

Os inúmeros relatos descritos pela literatura da área dos mais diversos efeitos indesejáveis, dos 

vastos danos hepáticos e até relatos de óbitos provocados pelo consumo desorientado de suplementos 

alimentares. 

No final dos anos da década de 1990, com o aumento no consumo dos suplementos alimentares, a 

Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) institui a primeira regulamentação de alimentos para 

fins de complementação alimentar, os quais deveriam se enquadrar como alimentos destinados a dietas 

restritivas a grupos específicos e com ingestão controlada, orientação também destinada aos praticantes de 

atividades físicas. 

Em relação à classificação posta pela Anvisa (1998), esta estava apresentada da seguinte forma: 

Grande parte dos produtos usados como suplementos alimentares era classificada em diferentes categorias 

regulatórias: (I) Alimentos para atletas; (II) Suplementos vitamínicos e/ou minerais; (III) Novos alimentos 

e/ou novos ingredientes; (IV) Alimentos de propriedade funcional e/ou saúde; (V) Medicamentos 

específicos; e (VI) Fitoterápicos (Brasil, 1998) 

Segundo este regulamento, os compostos utilizados como complementação alimentar deveriam ser 

regularmente registrados na ANVISA e sujeitos ao enquadramento em uma das categorias ou subcategorias 

definidas pela legislação, e que para a obtenção da autorização para comercialização junto ao órgão 

regulador, era necessário o cumprimento de algumas exigências entre elas a comprovação de garantia de 

segurança alimentar, além da comprovação cientifica do resultado proposto pelo fabricante do produto. 

A existência no mercado de grande oferta desses produtos dificulta o processo de fiscalização, além 

de apresentar uma falta de segurança à saúde do indivíduo consumidor. Essa falta de fiscalização mais 
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rigorosa acaba por favorecer a comercialização indiscriminada de substâncias até mesmo prescritas no 

Brasil. 

Uma nova resolução é aprovada pela Anvisa no ano de 2010, a qual estabelece: Em 2010, a ANVISA 

aprovou a Resolução no 18/2010, que estabeleceu a classificação, designação, requisitos de composição e 

de rotulagem da categoria Alimentos para Atletas, revogando os itens referentes à categoria alimentos para 

praticantes de atividade física previstos na Portaria 29/1998. Alguns meses após, por meio da Resolução 

RDC no 27/2010, com intuito de desburocratizar o sistema de registro e prevendo uma redução de 47% nos 

pedidos de registro, a ANVISA dispensou 15 categorias de alimentos da obrigatoriedade de registro, entre 

elas, alimentos para controle de peso e alimentos para atletas (Brasil, 2010). 

Nesse cenário, surgem os casos dos suplementos alimentares adulterados e comercializados 

deliberadamente, os quais visam intensificar os efeitos farmacológicos, promovendo uma distorcida 

imagem de que o produto realmente cumpre o propósito a que se apresenta.  

Somado a isto se tem a falta de padrões metodológicos para a realização da análise desses produtos, 

o que levanta dúvidas sobre a qualidade e segurança dessas substâncias. Aumentando assim os casos de 

fraudes contra o consumidor que em sua maioria é formada por indivíduos leigos e que vivem a mercê das 

informações obtidas através das mídias. 

Mesmo diante desse cenário da falta de rigorosidade na legislação sobre a produção, 

comercialização e consumo dos suplementos alimentares, é importante ressaltar que no Brasil, a ANVISA 

tem promovido diversas deliberações com a finalidade de definir uma regulamentação sobre estes produtos. 

Como exemplo desse esforço da agência formulou-se a RDC nº 243/2018, o qual conceitua os 

requisitos sanitários mínimos para os suplementos, tornando esta ação como um marco regulatório. Uma 

nova resolução de diretoria colegiada (RDC) foi publicada pela agência em meados do ano de 2018, 

estabelecendo aditivos alimentares e alguns coadjuvantes tecnológicos com uso autorizados em 

suplementação alimentar, isso mediante a RDC nº 239 de julho de 2018. 

 O consumo em grande quantidade de suplementos alimentares já é uma realidade da sociedade 

brasileira. Por outro lado, a escassez de estudos sobre o consumo e os benefícios e malefícios oriundos 

desse consumo, permite uma disseminação descontrolada dessa prática entre indivíduos comuns e até 

praticantes de algumas atividades físicas (Neves, 2007). Esses pontos mencionados merecem destaque para 

que se tenham resultados positivos com o uso destes. 

Um exemplo do consumo é o meio esportivo, uma vez que neste, os suplementos se apresentam 

como forma eficaz de prolongar o melhoramento na resistência física, a melhorar a recuperação do 

condicionamento físico logo após uma exaustiva atividade física. Outros fazem uso desses produtos 

objetivando a redução de gordura corporal, aumentar o volume da massa muscular. (Oliveira, 2016). 
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O consumo de suplementos alimentares como meio para o melhoramento da performance em 

conjunto com a busca de corpo dentro dos padrões estéticos, tem sido um comportamento de uma parcela 

significativa da sociedade, a qual tem feito uso abusivo dessas substâncias, que prometem potencializar 

bons resultados em curto espaço de tempo (Ribeira, 2020). 

Dentro na finalidade esportiva, o equilíbrio nutricional é visto como uma ferramenta importante, 

pois quando seguida de orientação profissional adequada, consegue reduzir os efeitos do cansaço pós-

exercícios, oportunizando ao praticante um treinamento mais prolongado e tempo de recuperação em menor 

intervalo.  

Sobre essa prática Berker (2016) afirma que: As academias, quadras esportivas, praças onde 

ocorrem aulas de corrida, treinamento funcional ou outras atividades físicas fala-se muito de suplementos 

alimentares. Mas engana-se que pensa que os suplementos alimentares são totalmente inofensivos (Berker, 

2016, p. 27). 

O uso dos suplementos alimentares desempenha uma função relevante no meio dos praticantes de 

atividades físicas, mais precisamente entre os atletas, que fazem uso dessa técnica objetivando manter a 

saúde e aparência física, aumentando a força e volume muscular. Muitos são os benefícios para o meio 

desportista que a suplementação alimentar bem orientada consegue trazer. 

A cerca dos benefícios Júnior (2019), escreve que: A suplementação pode agir para beneficiar 

pessoas praticantes de musculação e os atletas onde a demanda alimentar é superior, entretanto a ciência 

alimentar e a medicina esportiva têm conhecimento dos benefícios e malefícios trazidos com o uso de 

suplementos não apenas para atletas mais também para pessoas que praticam exercícios físicos 

regularmente. Porém, estão sendo essenciais para aqueles que aspiram vencer competições, pois os 

suplementos estão cada vez mais provando serem importantes para que os atletas aumentarem o seu 

desempenho (Júnior, 2019, p. 31). 

Segundo o entendimento apresentado na citação do autor Júnior (2019) os suplementos alimentares 

como compostos produzidos a partir de substâncias são utilizados para agregar nutrientes a dieta ou 

minimizar riscos a saúde do indivíduo consumidor.  

Os suplementos podem ser encontrados nas mais diversas formas, sejam elas comprimidos, pós, gel, 

cápsulas ou líquidos, podendo conter desde vitaminas, ervas, aminoácidos, fibras, além de enzimas ou 

extração vegetal. Quanto à forma de consumo, os suplementos podem ser servidos junto como outros 

alimentos, com destaque as bebidas, o que facilita a sua absorção pelo organismo. 

Sobre os reais benefícios atribuídos aos suplementos alimentares, Ferreira (2015) discorre: O uso 

de suplementos alimentares é indicado para quem sofre de déficit nutricional, ou para ser consumido por 

quem não sofre desse mal, os suplementos acabam provocando uma sobrecarga dos órgãos responsáveis 
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pelo metabolismo, como fígado e rins, podendo provocar doenças e a falência desses órgãos, dependendo 

da quantidade utilizada (Ferreira, 2015, p. 47). 

Quando orientado e acompanhado por profissional capacitado da área de nutrição alimentar, vários 

podem ser os benefícios oriundos de suplementação alimentar, sendo pertinente ressaltar que nesse cenário 

sua utilização pode ser prescrita para fins não somente de prática de atividades físicas. 

Uma leitura rápida de literatura relacionada ao consumo de suplementos alimentares nos permite 

perceber que estes também são considerados como causa de alguns problemas alimentares, isso se dá a fato 

da existência de algumas substâncias que em dosagem desregulada pode trazer traumas a alguns órgãos. 

Substâncias como creatina, maldodextrina, whey entre outras podem apresentar danos direto nos 

rins, além de causar danos ao sistema hepático de seus consumidores, daí a importância de uma análise 

prévia de um profissional nutricionista antes do início da ingestão de tais complementos alimentares. Vale 

enfatizar que mesmo os suplementos regularizados podem ocasionar efeitos colaterais, sobrecarga dos rins 

e menor absorção do organismo para os nutrientes consumidos (Alves, 2011). 

Como já mencionado anteriormente por este trabalho, a falta de estudo mais aprofundado sobre os 

reais benefícios e malefícios dos suplementos alimentares, traz dúvidas a alguns indivíduos que deles 

desejam fazer uso, e essa dúvida também e compartilhada por Gulano (2008) quando afirma que apesar da 

existência de inúmeros relatos de caso na literatura indicando que a creatina possa prejudicar a função renal, 

não há evidências sustentáveis de que essa substância possa apresentar riscos a homens saudáveis (Gulano, 

2008, p.47). 

Nesse sentido existe um espaço não suprido pelas pesquisas científicas sobre a análise das possíveis 

alterações metabólicas provocadas pelo consumo dos suplementos alimentares e de como este consumo 

deve ser orientado pelos fisiologistas das atividades físicas. 

Esse entendimento é reforçado pelas palavras de Fonseca (2018) quando este afirma que, A 

utilização desordenada de suplementos dietéticos dá-se principalmente, pelo pouco conhecimento, com o 

uso de forma abusiva e incorreta de suplementos pode acarretar consequências negativas. Assim sendo, a 

utilização do suplemento é indicada exclusivamente em casos específicos, ressalta-se ainda, que a 

prescrição sempre deve ser feita, impreterivelmente, por um profissional habilitado. (Fonseca, 2018, p. 53). 

Os problemas causados pelo consumo indevido de suplementos alimentares sem a prescrição do 

profissional nutricionista são chamados pela literatura da área como efeito silencioso. Isso pelo fato desse 

ser fruto do acarretamento de doenças provocadas no organismo do indivíduo, e que escondido na aparência 

física alcançada pelo desenvolvimento corporal, pode levar determinado tempo para ser sentida e até mesmo 

identificada.  
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Daí a importância de se ressaltar a presença do profissional nutricionista sempre que houver o 

interesse em fazer uso de tais produtos, os suplementos alimentares. Pois este profissional será o 

responsável por uma análise do histórico alimentar e fazer a indicação do produto mais adequado ao 

interesse físico de seu paciente, orientando sobre os possíveis problemas que este pode trazer e fazer a 

imediata suspensão de uso quando detectado algum problema desencadeado após o início do consumo. 

No combate ao consumo desorientado de suplemento alimentar, é importante mencionar o papel 

que deve ser desempenhado pelo farmacêutico, que embora não seja o profissional responsável pela 

indicação de suplementação alimentar, mas na condição de profissional presente na farmácia, local 

apropriado para venda destes produtos, possa informar ao indivíduo no ato da compra do produto, sobre as 

condições para utilização e administração do mesmo. 

Sobre o papel do farmacêutico Almeida (2016) escreve, o farmacêutico deve garantir tratamento e 

promoção global, proteção e reabilitação das pessoas que precisam de cuidados (seja em locais públicos ou 

privados), não apenas para prescrever suplementos alimentares, mas também para prescrever alimentos 

para fins especiais (Almeida, 2016). 

Diante de toda leitura realizada para a produção desse estudo, o fato é que o uso de suplementação 

alimentar é algo muito sério e seu uso não pode ocorrer ou ser orientado sem um trabalho acompanhado de 

prévia avaliação e acompanhamento constante durante o seu  tempo de uso. 

Problemas de saúde podem ser antevistos, quando do acompanhamento de um profissional 

comprometido com a estética e saúde de seus pacientes. Permitir o acesso da população a suplementos 

alimentares desse ser seguido pela segurança e qualidade nos produtos.  

 

4 CONCLUSÃO 

O aumento no consumo dos suplementos alimentares é um assunto que precisa ser melhor discutido 

por especialista na área da saúde alimentar e por toda a sociedade de modo em geral, uma vez que este tem 

se apresentado como algo bem presente no cotidiano da sociedade atual. A facilidade com que estes 

produtos podem ser adquiridos e pelo significativo número de oferta são fatores tem ajudado na 

disseminação dos mesmos, o que tem inspirado a necessidade da elaboração de políticas públicas que possa 

orientar um uso racional e responsável. 

Por ser produto de fácil acesso, sem controle comercial pelos órgãos ligados a saúde pública, 

qualquer indivíduo pode adquirir tais produtos, seja meio presencial nas farmácias e lojas especializadas ou 

através de meios eletrônicos, usando a rede mundial de computadores. Essas possibilidades expõem a falta 

de políticas que regularmente o setor.  
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 Inicialmente com utilização voltada para meio esportivo, os suplementos alimentares ganham 

espaço no dia a dia de muitos indivíduos que sem a preocupação de um acompanhamento especializado, 

fazem uso indiscriminado desses produtos, que em alguns casos pode desencadear doenças. 

Este estudo permitiu ver quão longo é o caminho a percorrer para que se tenha uma produção, 

distribuição e venda controlados desses produtos. A falta de estudos científicos tem colaborado para que 

alguns problemas relacionados ao consumo dos suplementos alimentares podem trazer a saúde humana, em 

casos específicos, o que poderia desenvolver nos indivíduos um cuidado no uso desses produtos. 

Diante disso, se mostra a relevância do presente estudo, tanto para o meio acadêmico como 

comunidade em geral, que pode a partir de então utiliza-lo como fonte de pesquisa para esclarecimento 

sobre a temática. Sendo assim, finaliza este artigo destacando a importância de um trabalho conjunto de 

conscientização sobre os benefícios e possíveis malefícios que os suplementos alimentares podem 

proporcionar aos indivíduos. 
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