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1 INTRODUÇÃO 

O ganho de massa muscular e a melhoria no desempenho físico são objetivos comuns 
entre atletas e praticantes de atividades físicas regulares. Para alcançar esse objetivo, 
é necessária uma ingestão calórica adequada, o que pode ser difícil para muitas 
pessoas. Nessas circunstâncias, o suplemento hipercalórico surge como uma solução 
potencial para fornecer o excesso de calorias necessárias para o desenvolvimento 
muscular e aprimorar o desempenho (Antonio; Sanders, 2017). Os hipercalóricos são 
desenvolvidos para fornecer uma alta concentração de calorias, geralmente 
combinadas com proteínas, carboidratos e, em alguns casos, gorduras saudáveis. O 
propósito do suplemento é criar um superávit calórico que suporte a síntese muscular 
e o pós-treino. No entanto, a influência e a efetividade desses suplementos no 
desempenho físico ainda são temas de debate e pesquisa (Boris; Maughan, 2018). 
Este resumo realiza uma revisão da literatura sobre os suplementos hipercalóricos e 
seus efeitos, com o intuito de analisar as evidências disponíveis sobre sua capacidade 
de promover ganhos relevantes de massa muscular e desempenho físico. O resumo 
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revisou as literaturas existentes sobre o papel dos suplementos nutricionais, incluindo 
os hipercalóricos, no desenvolvimento de massa muscular e desempenho físico 
(Schoenfeld, 2016). O objetivo é avaliar a eficácia de diferentes tipos de suplementos 
em promover o ganho de força e massa muscular, abordando tanto os possíveis 
benefícios quanto às limitações desses produtos, e discutindo como esses 
suplementos influenciam a resposta ao treinamento (Mettler; Tipton; Wolf, 2010). 

2 METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo de revisão bibliográfica cujo objetivo é avaliar a eficácia dos 
suplementos hipercalóricos na melhoria do desempenho físico e no ganho de massa 
muscular, investigando as evidências existentes sobre seu impacto, segurança e 
composição. Foram incluídos estudos que avaliavam a eficácia de suplementos 
hipercalóricos em adultos, com foco nos resultados de ganho de massa muscular e 
melhoria no desempenho físico. Foram excluídos estudos que incluíam populações 
com condições médicas específicas que poderiam afetar os resultados (por exemplo, 
doenças metabólicas). A pesquisa foi realizada nas bases de dados acadêmicos 
PubMed, Scopus e Google Acadêmico. 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A composição dos suplementos hipercalóricos contém uma combinação de 
macronutrientes, incluindo proteínas (como Whey Protein e caseína), carboidratos 
(como dextrose e maltodextrina) e gorduras saudáveis. De acordo com os estudos 
revisados, a maioria dos produtos apresenta uma alta densidade calórica, com 
variação na proporção de proteínas para carboidratos dependendo da marca e do 
objetivo do suplemento (CampbelL; Kreider; Ziegenfuss, 2007). O estudo revelou que 
o suplemento hipercalórico tem efeito positivo no ganho de massa muscular, 
especialmente em indivíduos com dificuldade para consumir calorias suficientes 
apenas através da dieta. Estudos mostraram que o uso de suplementos hipercalóricos 
pode levar a aumentos significativos na massa muscular magra, particularmente 
quando combinados com um programa de treinamento de resistência (Kreider, 2003). 
De acordo com os estudos analisados, os suplementos hipercalóricos podem 
melhorar o desempenho físico, incluindo força, resistência e recuperação. A presença 
de carboidratos e proteínas em grande quantidade ajuda a fornecer energia durante 
os treinamentos e promove uma recuperação mais rápida após exercícios intensos. 
Alguns estudos relataram efeitos adversos do uso do suplemento, como desconforto 
gastrointestinal, ganho de gordura corporal e aumento nos níveis de colesterol. A 
revisão destacou a importância do uso moderado do suplemento e a orientação de 
um profissional para evitar efeitos indesejados e garantir que o suplemento esteja 
integrado a uma dieta equilibrada. De acordo com o estudo, os suplementos 
hipercalóricos são considerados úteis para promover o ganho de massa muscular e a 
melhoria do desempenho físico em indivíduos com altas demandas calóricas. No 
entanto, é crucial que o uso da suplementação seja personalizado e combinado com 
uma dieta adequada e um programa de exercícios físicos (Wilborn, Taylor; Kreider, 
2017). 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O estudo conclui que o consumo de suplementos hipercalóricos pode ser efetivo para 
o ganho de massa muscular e a melhora no desempenho físico, desde que o uso seja 
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realizado sob a orientação de um profissional qualificado. Esse acompanhamento é 
crucial para determinar a dosagem, a frequência e o momento adequado de ingestão. 
A autossuplementação e as recomendações de profissionais não especializados 
devem ser evitadas para maximizar os benefícios e reduzir a ocorrência de efeitos 
adversos. 
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