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Resumo 
Introdução: Artigo especial para a Revista de Educação Física / 
Journal of Physical Education (REF/JPE), que está trazendo 
aspectos científicos relacionados à saúde no esporte de alto 
rendimento.  
Objetivo: O objetivo do presente trabalho foi apresentar e 
indicar a leitura do estudo de Abreu et al. sobre o uso de 
suplementos para melhorar o desempenho em jogadores de 
futebol de elite aos leitores da Revista de Educação 
Física/Journal of Physical Education (REF/JPE). 
Desenvolvimento: A revisão sistemática incluiu 18 artigos com 
o objetivo de reunir o conhecimento científico quanto à prescrição 
de suplementos dietéticos para melhorar o desempenho de 
jogadores de futebol de elite. 
Conclusão: Os jogadores de futebol podem melhorar o 
desempenho em campo por meio da utilização de alguns 
suplementos foram indicados no artigo, enquanto outros 
suplementos  foram apontados como inócuos para benefícios 
adicionais. 

Palavras-chave: nutrição esportiva, suplementação ergogênica, esporte de 
alto rendimento, desempenho no esporte, atletas. 

Abstract 
Introduction: As part of the 2023 Special Issue, the Revista de 
Educação Física/Journal of Physical Education (REF/JPE) is 
bringing scientific aspects related to health in high-performance 
sport.  
Objective: The objective of the present study was to present and recommend the reading of the study by Abreu 
et al. on the use of supplements to improve performance in elite soccer players to the readers of the Journal of 
Physical Education (REF/JPE). 
Development: The systematic review included 18 articles with the aim of gathering scientific knowledge 
regarding the prescription of dietary supplements to improve the performance of elite soccer players. 

Pontos-Chave 
- A suplementação de creatina, 
cafeína e proteína 
demonstraram melhora no 
desempenho em jogadores de 
futebol de elite. 
- Bebidas contendo carboidrato 
e eletrólitos, suco de cereja 
azedo, ioimbina, bicarbonato de 
sódio e Resurgex Plus® não 
demonstraram associação com 
desempenho atlético em 
jogadores de futebol. 
- Há doses recomendadas de 
creatina, cafeína e proteína  
para aumentar o desempenho 
em jogadores de futebol de 
elite. 
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Conclusion: Soccer players can improve performance on the field 
by using nutritional supplementation indicated in the article while 
there are supplements that do not provide additional benefits. 

Keywords: sports nutrition, ergogenic supplementation, high-performance 
sport, sports performance, athletes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Efeitos dos suplementos dietéticos no desempenho esportivo em jogadores 
de futebol de elite: resenha da revisão sistemática de Abreu et al., 2023

Introdução 
Suplementos dietéticos são usados por 

atletas de todos os níveis do desporto(1). Esses 
produtos podem desempenhar diversos papéis 
no desempenho do atleta, como manutenção de 
boa saúde, ingestão adequada de nutrientes, 
fornecimentos de macro e micronutrientes que 
podem ser difíceis de alcançar somente com a 
alimentação. Outro motivo do uso dos 
suplementos está relacionado com a melhora 
direta do desempenho ou indireta através de 
alívio de dor musculoesquelética e recuperação 
de lesões(2). 

O futebol é atualmente o desporto mais 
popular em todo mundo(3), é considerado um 
exercício intermitente de longa duração com 
sprints, mudança de direção, acelerações e 
desacelerações(4). Como os programas de 
treino são muito exigentes, toda ajuda deve ser 
considerada, e a nutrição pode fazer a 
diferença(5). 

Como parte da Edição Especial de 2023, a 
Revista de Educação Física/Journal of 
Physical Education (REF/JPE) está trazendo 
aspectos científicos relacionados à saúde no 
esporte de alto rendimento. 

O objetivo do presente trabalho foi 
apresentar e indicar a leitura do estudo de 
Abreu et al.(6) aos leitores da REF/JPE. 

Desenvolvimento 
O artigo de revisão sistemática intitulado 

“Effects of dietary supplements on athletic 
performance in elite soccer players: a 
systematic review” de Abreu et al. (6), 
publicado em julho de 2023, no Journal of the 
International Society of Sports Nutrition, teve 
como objetivo fornecer uma visão abrangente 
dos efeitos dos suplementos dietéticos no 
desempenho de atletas de elite altamente 
treinados e jogadores de futebol (Figura 1). 

Participaram do estudo 18 artigos e os 
resultados exibiram pesquisas compondo um 
conjunto de evidências científicas a respeito da 
suplementação ergogênica e seus efeitos sobre 
o desempenho físico-esportivo. 

O uso da cafeína, na nutrição esportiva é 
apontada na associação com melhora no estado 
de alerta(7) e melhora no uso de glicogênio 
muscular durante o exercício, portanto o atleta 
tem mais tempo até a fadiga(8). Os autores 
abordam um estudo com ingestão de 3mg de 
cafeína por kg de massa corporal  melhorando 

Key Points 
- Creatine, caffeine, and protein 
supplementation have been 
shown to improve performance 
in elite soccer players. 
- Beverages containing 
carbohydrate and electrolytes, 
tart cherry juice, yohimbine, 
baking soda, and Resurgex 
Plus® have not been shown to 
be associated with athletic 
performance in soccer players. 
- There are recommended doses 
of creatine, caffeine and protein 
to increase performance in elite 
soccer players. 



Rev Ed Física / J Phys Ed – Suplementos dietéticos no desempenho do futebol de elite     23 

a altura do salto vertical, a capacidade de 
realizar sprint repetidos, o total de distância 
percorrida durante uma partida simulada em 
jogadoras de futebol(9). Para jogadores de 
futebol, as recomendações variam entre 3 e 6 
mg de cafeína por kg de massa corporal 
ingerida aproximadamente 60 minutos antes 
do exercício ou 1 e 2mg por kg de massa 
corporal ingerida antes do início do jogo e no 
intervalo(6). 

A creatina é um substrato essencial para a 
produção de adenosina trifosfato (ATP)(10), 
os efeitos ergogênicos de sua suplementação 
apoiam sua eficácia no aumento de força 
muscular, massa magra e desempenho no 
exercício(11). Os autores concluem que a 
creatina pode melhorar o tempo de sprint, 
tempo de teste de agilidade e que também pode 
prevenir ou minimizar queda do desempenho 
durante as partidas com fase de carga (20g por 
1 semana) ou dose contínua mais baixa (5g 
diários)(6). 

A suplementação proteica no esporte é 
conhecida pela eficácia no desempenho 
esportivo como recuperação muscular, 
aumento de força e na composição 
corporal(12). O artigo mostra estudos onde 
aumentar a ingestão diária de proteínas para 
1,5g/Kg de massa corporal pode ajudar a 
melhorar os valores máximo e médio de 
velocidade, sprint, acelerações e 
desacelerações intensas(13). 

O suco de beterraba é usado como 
suplemento por ser precursor de óxido 
nítrico(14), conhecido por ter efeito 
vasodilatador, reduzindo a pressão arterial e 
aumentando o fornecimento de oxigênio e 
nutrientes para o músculo(15). Em jogadores 
amadores, 800 mg de óxido nítrico por dia 
melhorou desempenho em exercícios 
intermitentes de alta intensidade(16) e 500mg 
de óxido nítrico ajudou a atenuar a diminuição 
do desempenho nos dias seguintes aos jogos de 
futebol(17). 

O artigo cita outros suplementos como 
bebidas contendo carboidrato e eletrólitos, 
suco de cereja azedo, ioimbina, bicarbonato de 
sódio e Resurgex Plus ® como não tendo 
benefício para o desempenho atlético em 
jogadores de futebol. 

Conclusão 
Os resultados da revisão sistemática ora 

apresentada pode contribuir para aumentar a 
confiança no uso de suplementos dietéticos 
como creatina monoidratada, proteína e 
cafeína em jogadores de futebol visando 
aumento na execução dos movimentos e, 
consequentemente, no desempenho em campo. 

Os autores alertam que diversas substâncias 
carecem de evidências quanto aos benefícios, 
sendo requerida cautela no uso e concluem 
reforçando a recomendação de que são 
necessárias mais pesquisas sobre 
suplementação nutricional no futebol para se 
entender melhor a efetividade sobre o 
desempenho e a segurança à saúde dos atletas. 

A leitura do estudo, foco da presente 
resenha, contribuirá para aprofundar o 
conhecimento na temática abordada. 
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