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RESUMO

O uso da suplementacdo do Whey Protein e da Creatina proporcionou melhorias por auxiliar
a conquista de uma melhor qualidade de vida e/ou melhor desempenho fisico, quando
aliado a uma alimentagdo regular. Apesar disso, a suplementa¢ao pode deixar de ser uma
aliada quando usada de forma inadequada, principalmente em decorréncia do excessivo
apelo midiatico, sobretudo pelo Instagram e TikTok, vinculado a uma lacuna de
acompanhamento profissional. O objetivo do artigo é analisar como agem esses
suplementos alimentares no organismo e quais sao suas vantagens, mas, também, quais as
desvantagens e as consequéncias no caso sobredito. Ademais, sdo analisadas as midias
sociais Instagram e TikTok, a fim de esclarecer como seu uso pode ser convertido em uma
ferramenta de difusdo dos suplementos alimentares e como isso pode impactar nos usuarios
dessas midias. Por fim, sdo propostas algumas alternativas para a reducdo da problematica.
Em relacdo ao método, foi realizada uma revisao de literatura narrativa acerca do tema. Para
a coleta de dados, foi realizada uma analise de artigos e de perfis nas midias sociais, além do
estudo sobre as intera¢des nesses perfis. Conclui-se como resultado que a influéncia das
midias sociais pode ser danosa, por gerar um consumo desregrado, mas, a suplementacgao
alimentar tem um cardter positivo quando os individuos a realizam com o acompanhamento
profissional. Por fim, estudos sobre as influéncias da midia sdo necessarios para analisar
minuciosamente como o publico que consome suplementos sem acompanhamento
profissional é afetado diante do tema.
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1 INTRODUCAO

Os suplementos alimentares existem ha bastante tempo e provocaram uma
revolucdo na drea da saude, por proporcionarem uma melhoria das condi¢des nutricionais
de seus consumidores (Gabbay, Lobato; 2023), ndo sendo seu uso restrito aos praticantes de
atividades fisicas. Na atualidade, é crescente a preocupagdo com o corpo e isso alavancou
bastante o uso de suplementos e a preocupacdo com atividades fisicas, sobretudo entre os
jovens. Assim, é possivel destacar o Whey Protein e a Creatina como alguns dos suplementos

mais utilizados (Neto e colaboradores, 2022).

Nesse contexto, tal expressivo aumento no uso desses dois suplementos, em
especifico, tem relacgdo com a vivéncia em uma era hiperconectada. A internet mudou a
maneira com a qual as pessoas buscam informagdes, sendo uma das grandes difusoras do
consumo dos suplementos. Assim, o facil acesso a informacdo atrelado ao marketing
chamativo das plataformas, como o TikTok e o Instagram, tem levado muitas pessoas a
adotarem o hdabito de consumir recursos de suplementacdo sem seu devido cuidado e isso
pode impactar negativamente a saude e qualidade de vida dos usuarios (Mota e

colaboradores, 2019).

Diante disso, o objetivo do presente artigo é explorar as principais caracteristicas
dos suplementos, Whey Protein e Creatina, desde sua constituicdo até sua fung¢do no
organismo. Também sdo observadas as influéncias das midias sociais especificadas, com a
realizacdo de uma analise sobre como essa questdo impacta os individuos que fazem a
utilizacdo dos suplementos sem acompanhamento profissional, as possiveis consequéncia

dessa suplementacdo inadequada e alguns pontos para possiveis melhorias neste tépico.

2 MATERIAIS E METODOS

A busca por informacdes foi realizada a partir da revisdo de artigos presentes em
instrumentos eletronicos, sobretudo, em repositérios como o Scielo, Pubmed, Google
Scholar, Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Repositdrios PUC e USP. Além de dados do
site da Associacdo Brasileira de Empresas de Produtos Nutricionais (ABENUTRI), de
reportagens veiculadas pela imprensa e da andlise de perfis e de comentarios em postagens
do TikTok e do Instagram. Apesar disso, o presente artigo nao objetiva fazer analise

profunda de dados das midias sociais, as imagens sdo utilizadas de forma ilustrativa e com
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fins de exemplificacdo. Nesse caso, a metodologia utilizada foi uma revisdo de literatura

narrativa, com enfoque na qualificacdo.

O critério utilizado para selecio dos artigos foi a abordagem conceitual da
suplementagcdao e de suas fungdes, com enfoque no Whey Protein e na Creatina e a
abordagem do viés mididtico atrelado a rapida e desregulada difusdo de informacdes. Outro
critério utilizado foi a selecao de informagdes voltadas as midias citadas anteriormente, o
TikTok e o Instagram. Além disso, ndo foi problematizada a utilizacdo dessa suplementacao

por atletas, mas, pela populacdo comum.

3 Desenvolvimento
3.1 Descoberta, constituicao, fungao e estudos sobre o Whey Protein e a Creatina

A creatina e o Whey Protein, sdao dois dos suplementos mais utilizados pela
populacdo brasileira, sobretudo por praticantes de musculagdo. Além disso, sdo alguns dos
suplementos mais divulgados em midias sociais por influenciadores e pode-se dizer que sdo
funcionais para o organismo humano, quando seu uso é feito de forma correta (Pizo e

colaboradores, 2023).

O Whey Protein é um suplemento que combina diferentes tipos de aminoacidos
facilmente absorviveis pelo organismo. Em relacdo a sua composicdo, a proteina do soro do
leite é composta por: peptideos do soro (unidades de constituicdo dos aminodacidos), sdo
constituidos de beta-lactoglobulina, alfa-lactoalbumina, albumina do soro bovino,
imunoglobulinas e glicomacropeptideos, além de peptideos secundarios em menor

quantidade. (Haraguchi e colaboradores, 2006).

A producdo desse suplemento perpassa o processo de fabricacdo do queijo, mas,
apesar do seu intenso uso hoje, antigamente, era tido como um subproduto inutilizado, pois,
acreditava-se no seu efeito maléfico a saude devido a alta concentracdo de gorduras,
colesterol e carboidratos. Foi a partir da década de 70 que foram iniciados os estudos sobre
as propriedades dessas proteinas, descritas pelo Dr. Paavo Airola, em 1971, como
importantes para o tratamento de problemas gastrointestinais (Haraguchi e colaboradores,

2006).
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Hoje, sabe-se do alto valor bioldgico das proteinas do soro do leite e, a partir dos
estudos sobre essas proteinas, a tecnologia emergiu e atuou como aliada na producdo de
um suplemento cada vez mais puro e mais concentrado, livre das sobreditas substancias que
poderiam vir a prejudicar o organismo quando ingeridas de forma secundaria e, portanto,
sao varias as vantagens em relagdo ao consumo dessa suplementacao. Nesse sentido, o uso
do suplemento proteico implicaria a reducdo dos riscos de lesdo muscular, o aumento do
desempenho fisico, a melhora na recuperacao tecidual pds-exercicio e o aumento da forca e

da massa magra corporal (Silva e colaboradores, 2022).

Em principio, em relacdo a Creatina, estudos foram realizados em 1832, quando essa
substancia foi primeiramente identificada como um “novo constituinte organico” da carne
pelo cientista Michael Chevreu. Os estudos de Chevreu continuaram no ano de 1847,
guando Justus Liebig confirmou a presenca desse componente na carne e, ainda, identificou
que a carne de raposas selvagens que cagcavam continha mais creatina que as raposas de
cativeiro. Nesse mesmo periodo, outros pesquisadores, Heitz e Pettenkoffer descobriram na
urina a creatinina, que é um subproduto da creatina. Posteriormente, no século XX, as
pesquisas sobre a creatina foram crescendo, principalmente as constatacdes sobre os
estudos ja existentes, de acordo com as andlises, observou-se que uma parte da creatina
ficava armazenada no organismo. Assim, novos estudos foram realizados e foi descoberto o
potencial ergogénico dessa substancia e, atualmente, sabe-se que a creatina é uma
substancia produzida pelo préprio organismo, mas, que também pode ser ingerida por
alimentos, principalmente a partir do consumo de carnes, ou por suplementos (Mendes,

Tirapegui, 2002).

Esse produto, quimicamente conhecido por acido acético a-metil guanidina, é uma
amina sintetizada pelo préprio organismo humano a partir da producdo de glicina e arginina
nos rins e posteriormente da adi¢cdao de um grupo metil de metionina no figado e sua agdo
ocorre a partir da conversao na célula em fosfocreatina. Isso auxilia no aumento de energia
da célula, pois, a molécula de energia, adenosina trifosfato (ATP), perde um fosfato durante
a contracdo muscular, e o fosfato novo é prontamente cedido pela fosfocreatina. Segundo
estudos, essa restauracdo mais rdpida da molécula de ATP permite ao individuo uma

melhora relevante de resisténcia fisica (Brito, 2020).
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Devido a isso, fica claro o motivo pelo qual a creatina é considerada um
suplemento tdo almejado pelos praticantes de atividades fisicas. Mas, além do ganho de
resisténcia e, consequentemente, do aumento da performance na atividade fisica, a creatina
também atua auxiliando na construcdo dos musculos por mecanismos de ativacdo ou
inibicdo de algumas células e genes reguladores da sintese de proteinas e na formacao
muscular, além, da maior concentracdo de glicogénio muscular, que também propicia

aumento do rendimento fisico, levando a hipertrofia (Brito, 2020).

3.2 Midias Sociais: sobre o Tik Tok e o Instagram

As midias sociais sdo extremamente influentes no mundo contemporaneo,
tendo em vista a rapidez com que as informagdes sao divulgadas e o alcance que elas podem
atingir. Os principios dessas midias sdo a integracdo e a interacdo entre individuos (Pompei e

colaboradores, 2021).

O TikTok, que é uma dessas midias, se configura como uma plataforma de videos
curtos, que se popularizou globalmente no inicio de 2020. Grande parte do motivo do seu
sucesso pode ser atribuido pela facilidade de usar, de se conectar com amigos, e também
pela vasta opgdo de filtros e efeitos. A forma como o algoritmo funciona também chama a
atencdo, por selecionar, em pouco tempo, os contetdos que o usudrio gosta de consumir e,
assim, recomendar, massivamente novos conteudos. Isso garante a permanéncia dos
individuos no aplicativo, o que é tao bem calculado e analisado que, em alguns casos, pode

causar um comportamento vicioso (Montag e colaboradores, 2021).

A influéncia da populagdo pelo aplicativo se estabeleceu tdo rapido quanto o
crescimento exponencial do mesmo. O surgimento de personalidades como Charli D'Amelio,
gue somavam rapidamente 1 milhdo de visualizacdes em minutos de um video postado, era
recorrente. Assim, o TikTok se tornou um disseminador de informac¢&es, muitas vezes falsas,

porém com grandes projecdes (Sheak, Abdulrazak, 2023).

Semelhante ao TikTok em diversos aspectos, principalmente na forma em que
influencia a vida das pessoas, o Instagram é uma rede social, criada em 2010, que se
consolidou pela presenca de uma conexao popular e facil identificagdo com famosos. Com o
passar do tempo sofreu diversas alteracées em seu formato de funcionamento e algoritmo,

criando assim, formas de postagens diversas como o Story e Reels. O Instagram é
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responsavel pelo crescimento de influenciadores e de criadores de conteudo para a internet,
principalmente no nicho conhecido como lifestyle, que sustenta o ideal de uma vida perfeita

(Devos e Colaboradores, 2022).

Neste contexto, muitos dos wusudrios espelham suas realidades a dos
influenciadores, e buscam atingir em suas vidas o que véem nas midias. Principalmente no
que se refere a busca por corpos esculturais, como os mostrados na Internet (Kleemans,

2016).

3.3 O Impacto do Tik Tok e do Instagram no uso da suplementac¢do alimentar sem

acompanhamento profissional

A demanda por suplementos alimentares vem crescendo a cada ano, assim como a
tecnologia vem avangando e, assim, as publicidades e compras tém se multiplicado na
internet. As empresas também tém inserido-se nas midias sociais e isso implica a
necessidade constante de reinvencdo, por estarem em um contexto de intensa celeridade e
de efemeridade. Nesse ambito, os anuncios, as publicidades feitas por influenciadores e as
postagens tém um papel fundamental para a visibilidade de uma empresa. A estratégia das
marcas, portanto, tem sido fazer com que o marketing digital alcance uma quantidade maior
de pessoas através das midias sociais, que incentivam o consumidor a adquirir coisas novas.
Dessa forma, tem-se o aumento da rotatividade de produtos e do consumismo (Li e
colaboradores, 2023).

Os corpos musculosos, magros e padronizados, tidos como os “corpos perfeitos”,
que sao constantemente divulgados, estdao também o tempo todo em destaque, trazendo
consigo uma ideia de boa forma e saude. Para Silva e Diniz (2020) hd no individuo um forte
desejo de ser aceito e aprovado pelos demais e, por isso, é importante que sua imagem seja
vista de forma positiva. Assim, as realidades impecdaveis das midias sociais rapidamente
convertem-se em uma pressao pela necessidade de ser como aquilo que se vé. Isto é, em
relagao a estética, as midias sociais incentivam as pessoas a buscarem melhorias em seus
corpos, ultrapassando o que seria considerado sauddvel, com a ideia de que a perfeicdo
existe e de que é possivel alcanca-la fazendo o uso de determinados produtos.

Nesta senda, os individuos sdo influenciados a utilizarem o que os
influenciadores usam, sem buscar um profissional qualificado para orientacdo, ja que o
influenciador é visto como orientador e ndo ha um critério muito definido, por parte dos
usudrios, para a analise da procedéncia das informacdes (Faelens et al., 2021).

A problematica é que, por tras de cada influenciador, ha muitas coisas que
vao além da preocupacdo com o bem-estar de seus seguidores, isto é, existem marcas os
patrocinando e seu objetivo é, em grande parte dos casos, obter as vantagens advindas
desses patrocinios. Como ja citado anteriormente, esse patrocinio é a forma que essas
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marcas encontram de inserirem-se no mercado e é também parcela constituinte da renda
dos influenciadores, que sdo pessoas que trabalham com a internet, mas, o problema reside
na falta de cuidado com que isso é feito, jd que os anuncios e publicidades excessivas e sem
uma regra mais criteriosa podem causar impactos negativos (Silva; Diniz, 2020).

Alguns exemplos dessas influéncias sdo:

Figura 1 - Story de Eduardo Godinho divulgando creatina.

‘cUPOM: du

@ GROWTH!

AR
-, ¢

Fonte:
https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE4MDQyN;jc4NjQ5SNDIWNTMz?story_media_id=304269066217
0125898_2160645770&igsh=MW80eXI4cGNiZnFkOA== Acesso em: 08 dez. 2024.

Figura 2 - Publicidade de Whey Protein em video de rotina de Isadora Abrahao.

@8: ISAABRAHAO
na integralmedica

um- dun horas e rogTa| N
tomar miey) X“\‘

Sﬂgul( 3“ T}

no et 'diat

1 isadorabrahao + Audio origina!
Fonte: https://www.instagram.com/reel/DCE4Xt_ulLi-/?igsh=cTYwajNudDIyOTNp.

Acesso em: 08 dez. 2024.
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Figura 3 - Publicidade de Creatina em perfil de marca de suplementos Dark Lab.

COMECEAT
CREATINA®

quanto antes vocé entender

pDark Lab

omo esperado, a Dark Lab esta entre

Fonte: https://vm.tiktok.com/ZMk84bN8A/. Acesso em: 08 dez. 2024.

Esses sdao alguns dos inumeros Influenciadores com milhares de seguidores em
ambas as midias sociais. Todos eles, de alguma forma, influenciam as pessoas que os
acompanham e todos eles sdo patrocinados por marcas de suplementos alimentares.

Ha, nesses casos, o compartilhamento de stories e de reels, no Instagram, ou de
videos curtos, no caso do TikTok, contendo receitas rdpidas, lanches prontos, alimentacao e
seu dia a dia fazendo uso de suplementos, por exemplo. Isso tudo prende a atencao dos
usuarios destas midias e esses usudrios, por sua vez, acreditam fielmente nos habitos
divulgados e tentam coloca-los em pratica, na busca por resultados semelhantes (Gongalves,
2023).

Outro ponto importante é que, muitas vezes, os individuos que acompanham esses
perfis tém muitas duvidas sobre o uso dos produtos divulgados e buscam sana-las por meio
dos comentarios, recebendo, geralmente, resposta de pessoas ndo instruidas, bem como
ocorre nos exemplos a seguir:

Comentérios

ngelor et Figura 4 - Comentarios em postagem do Instagram de Isadora Abrahdo.

Isa uma duvida, comprei o de morango e o
scoop que vem tem 120g... preciso usar
ele? Quantas gramas eu uso? Fico total
perdida nisso

“ isadorabrahao
(5

@angelon_anto eu sigo a tabela
nutricional. 2 scoops de whey

( 6 ™ hayalla.h

N Isa, a creatina da integral foi aprovada?

(B isadorabrahao
\

@hayalla.h foil ta esclarecido no
perfil da @integralmedica... eles
postaram o laudo e tudo

%, ovimaraes_pamkaci
Eu fui nesse de comprar com 0 seu

COMUN cupom e t6 até hj esperando chegar, tomei -2132 4

foi um golpe (link dos stories) t6 foraaa
F h tradugic

isadorabrahao

(@guimaraes_pamkaci nunca que
tem golpe no meus stories! pode
entrar em contato com o sac
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Fonte: https://www.instagram.com/reel/DBcVONCysGc/?igsh=MXdzZWVscWQ2bGlidg==.
Acesso em: 08 dez. 2024.

Figura 5 - Comentarios em postagem no instagram de Isadora Abrahdo.

Comentarios

s, mily_sants
A creatina pode ser tomada pela manhé
antes do café da manha ?

« _ltalafernanda_

Qual a diferenca de diluir a creatina na
4gua ou jogar direto na boca e ir tomar
agua??n?

_rafahelialiima 11

Vou te explicar o por que ndo se deve
jogar diretamente na boca e beber a dgua
em seguida. O que pode acontecer é vocé
broncoaspirar e fazer com vocé possa ter
um engasgo ou até mesmo um problema
no pulmao entende? Nio se trata s6 da
questdo de fazer efeito ou nao, mas da
sua seguranga, é a mesma coisa daquela
brincadeira de bater rosto na almofada

com farinha de trigo sabe? Tem risco de
haver problema nos pulmées.

leticiamaria97

Eu tomo j& a 5 meses , 16 esperando
minha forca chegar @S ®

Fonte: https://www.instagram.com/reel/DBcVONCysGc/?igsh=MXdzZWVscWQ2bGlidg==. Acesso em: 08 dez.
2024.

O problema reside no fato que muitos dos influenciadores digitais ndo possuem
conhecimento adequado dos produtos que frequentemente divulgam em suas midias, visto
gue, como ja foi citado, eles sdo patrocinados por marcas especificas e, assim, almejam o
lucro que recebem ao divulgarem os produtos. Nesse caso, ndo ha uma preocupacao efetiva
com os riscos que suas influéncias tém sobre a populacdo e sobre os habitos de consumo
dela. Além de que as pessoas que as acompanham acreditam muitas vezes em informacgdes
irreais que sdao moldadas por uma selecdo irreal de informacgdes sobre a vida e os habitos de
pessoas publicas. Assim, a maioria dos individuos, sem indicacdo profissional, segue
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replicando e acreditando naquilo que os influenciadores, diversas vezes, compartilham sem
responsabilidade.

Ao entender a forma como a influéncia digital ocorre nos dias atuais, é necessario
entender também o grupo social afetado por esta problemdtica. Observando os comentarios
de publicacbes, é possivel notar que o publico predominante é feminino e faz parte da
chamada "Geracdo Z", que se configura da idade de 14 anos a aproximadamente 30 anos
(Gongalves, 2023).

Sobre isso, também é possivel apontar, segundo observacdes das divulgacbes de
produtos, que artigos sdo anunciados acompanhados de cupons de desconto, como uma
forma de atingir um publico de um poder aquisitivo mais baixo, préximo da classe média a
classe baixa, publico que costuma optar por descontos devido ao baixo orcamento
disponivel (Yuan et al., 2021).

Tendo em vista qual o publico alvo afetado, é compreensivel a busca por produtos
com precos mais baratos. Assim, a fim de conseguirem ter o corpo parecido com aquele que
podem ver constantemente em seus feeds inicia-se praticamente uma “trend” de
suplementac¢do, semelhante a uma simulagdo coletiva:

As propagandas veiculadas na midia virtual, através da possibilidade de simula¢do do
real, ganham um potencial de realidade e de proximidade de cada individuo que sao
verdadeiramente irresistiveis. O apelo da midia virtual é ainda maior porque produz uma
ficcdo de liberdade e exclusividade(Moreira, 2010).

Os individuos buscam por alternativas para se inserirem, visto que, a realidade virtual
da ao internauta a sensacdo de que a realidade fisica é um fardo, estes individuos
influenciados pelos rigidos padroes de beleza estéticas, agora sdo influenciados também a
comprar suplementos mais baratos e a utilizar suplementos sem indicacdo, por acreditarem
nas recomendac¢des dos influenciadores digitais. As consequéncias destas acdes sdo diversas
(Le Breton, 2003).

4 Consequéncias da expressiva influéncia das midias no consumo inadequado do Whey

Protein e da Creatina

A primeira das consequéncias a ser abordada é o efeito inadequado para o
organismo, visto que, ndo ha acompanhamento profissional na maioria desses casos, o que é
indispensavel para a prescricao de suplementos alimentares, ja que a suplementacdo precisa

ser prevista conforme a necessidade de cada individuo (Prado, Cezar, 2019).

Outrossim, o uso desordenado de suplementos pode sobrecarregar o figado;

causar danos cardiovasculares; causar problemas nos rins, como sobrecarga hepatica e
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calculos; causar danos ao sistema nervoso e dores nas articulagées. Isso porque a falta de
informacdo em relacdo as substancias contidas no Whey Protein e na Cretina, por exemplo,
pode causar diversos problemas a saide devido ao consumo ndo controlado. Outro caso é a
suscetibilidade dos usudrios a riscos de contaminacdo ou até a ingestdao de substancias com

pouco ou nenhum principio ativo (Macedo, Ferreira, 2021).

No sentido de ingestdo de substdncias com pouco ou nenhum principio ativo,
também pode ocorrer o chamado, pela Associacdo Brasileira de Empresas de Produtos
Nutricionais (ABENUTRI), “Amino Spiking",’ que é ocasionado pelo consumo de Whey

Protein adulterado.

Desta maneira, a consequéncia do consumo de um produto em que hd a
predominancia do Amino Spiking é, na maioria das vezes, falha ao seguir a dieta escolhida
por aquele individuo. Este problema se agrava em dietas focadas no baixo consumo de
carboidratos, as chamadas "Low Carbs", por aminoacidos de baixo custo adicionados
alterarem o composto de carboidrato daquela tabela nutricional. Neste cenario, a ingestao
de carboidratos seria excedente ao esperado, o que impacta o resultado esperado, visto que
em uma dieta Low Carb é indicada normalmente a ingestdo de 30 a 130 g de carboidrato por

dia (Vargas e colaboradores, 2018).

Uma situacdo semelhante ao Amino Spiking também acontece com a creatina.
Para também baratear os custos de produ¢do e obter maior lucro, fabricantes de algumas
marcas adicionam qualquer tipo de farinha para substituir a substancia da creatina. E
possivel encontrar diversos relatos de internautas que descobriram terem comprado o
produto acreditando ser uma creatina pura, mas ao testar, constataram ser amido de milho.
A consequéncia para este acontecimento ndo é grave para a saude a depender do

organismo, mas isso ainda assim se configura como uma propaganda enganosa.

7“0 Amino Spiking é um processo que consiste em fraudar (manipular) a férmula de um produto a base de
proteina, acrescentando aminoacidos de baixo custo para aumentar o valor nitrogenado total. Aminoacidos
além de constituirem uma proteina, podem ser extraidos isoladamente de outras proteinas e outras matérias
primas, sendo acrescentadas no Whey Protein e aumentando a quantidade total de proteina no produto."
Informacgdes fornecidas no site da ABENUTRI. Grifo Nosso. Disponivel em:
https://www.abenutri.org/resultados-de-analises-de-proteinas-no-mercado-de-suplementos-amino-spiking/.
Acesso em 4 dez. 2024.
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Novamente, o consumidor ser lesado na sua compra é um dos grandes problemas
acarretados pelo uso da suplementacdo sem acompanhamento profissional, pois, ao ser
influenciado a comprar o Whey Protein ou a Creatina, ele busca por pregos mais acessiveis e

encontra ofertas.

5 Discussoes

Claramente, a suplementagdo tem pontos positivos e se mostrou extremamente
necessaria ao longo dos anos, por constituir um auxilio na aquisicdo de nutrientes aos
individuos que realmente os necessitam. Além disso, as midias sociais também tém um
importante papel na sociabilidade e na difusdo de conhecimento, principalmente sobre o
tema da alimentacdo e de habitos mais sauddveis. No entanto, tanto a Creatina quanto o
Whey Protein, quando utilizadas de forma desregulada, por influéncia das midias, sem
acompanhamento profissional e sem a devida cautela, podem acarretar danos ao

consumidor.

Nesse caso, as recomendacdes por estrelas avaliadas por outros usudrios em relagao
ao produto referente sdo uma das solugdes vidveis para reduzir a problematica, mas nao
sao suficientes para a protecdao do consumidor. Portanto, para aumentar a eficacia na
seguranca das compras, entdo, caberia aos e-commerces uma fiscalizacdo mais abrangente
quanto ao que esta sendo vendido e o aviso ao consumidor sobre a necessidade do

acompanhamento profissional.

O TikTok e Instagram poderiam também, ao detectarem um conteudo sobre
suplementos alimentares, por meio da inteligéncia artificial de seus algoritmos, adicionar a
sugestdo de busca por um acompanhamento profissional antes do uso. Nesse caso, pode ser
realizado um procedimento semelhante ao do periodo da pandemia, em que as publicacdes,
tanto no Instagram quanto no TikTok recebiam um rétulo de conteudo alertando seu
pertencimento as informacdes sobre a Covid-19, auxiliando um maior controle do que era

divulgado sobre o tema.

Outra medida de crucial importancia, seria uma educacdo nutricional mais
qualificada, sendo extremamente necessarias medidas de conscientizagao educacional sobre
alimentacdo e estilo de vida saudavel ao publico em geral, especialmente nas midias sociais.

Assim, é necessdrio efetivamente alertar a populacdo mais afetada sobre a problematica
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acerca da alimentacdo saudavel e equilibrada e o devido uso dos suplementos e sua

necessidade ou dispensabilidade (Macedo e Ferreira, 2021).

Além de tudo isso, é fundamental o estimulo a busca por profissionais capacitados
para indicar de fato as necessidades de suplementacao e de atividades fisicas, de acordo

com o organismo em questdo.

Essas medidas, poderiam ajudar a minimizar a problematica divulgacdo desmedida e

a compra desnecessaria, que se atrelam a um consumo quase inconsciente.

6 Consideragoes Finais

As influéncias midiaticas para o consumo e para compra de suplementos alimentares
possuem inumeros aspectos negativos quando analisa-se o excessivo apelo da midia sobre o
marketing desses produtos, além da postura por parte de muitos influenciadores ao
compartilharem informagées de forma irresponsavel e publicarem produtos, que eles sé
usam, quando estdo realizando acompanhamento profissional, em doses extremamente

reguladas.

Apesar disso, as vantagens das influéncias podem se perpetuar a partir da ideia de
informacdo funcional, gerada quando uma pessoa comeca a consumir conteldo a partir de
influenciadores pela plataforma do Instagram e/ou TikTok e encontra informacdes
importantes para sua conscientizacdo, além da possibilidade de despertar um interesse
sobre o consumo e a finalidade desses itens, permitindo a abertura a possibilidade de

aprofundamento em conceitos e em defini¢des.

O incentivo a rotina sauddvel e ao consumo de suplementacdo de maneira adequada
fazem parte dos pressupostos necessarios para a garantia de uma melhor funcionalidade e
de efeitos mais positivos. O que, se realizado corretamente, é o necessario e esperado, ja
gue as suplementacbes precisam ser individuais e orientadas por um acompanhamento

especializado (Gabbay, Lobato, 2023).

Por fim, para que esses aspectos positivos possam ser aproveitados de fato, é
fundamental o estudo acerca de melhorias na forma de divulgacdo e do maior controle por
parte das midias e dos influenciadores das publicidades sem bases na realidade. Dessarte,

conclui-se que os estudos sobre a divulgacdo da suplementacdo devem contribuir para uma
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busca por conhecimento, de forma segura e saudavel e, assim, orientar uma evolucdo da

saude fisica e mental.
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AN ANALYSIS OF THE INFLUENCE OF INSTAGRAM AND TIKTOK ON THE USE OF CREATINE

AND WHEY PROTEIN WITHOUT PROFESSIONAL SUPPORT

ABSTRACT

The use of Whey Protein and Creatine supplementation has brought improvements by helping to achieve a
better quality of life or better physical performance, when combined with a regular diet. Despite this,
supplementation can cease to be an ally when used inappropriately, mainly due to excessive media appeal,
especially through Instagram and TikTok, linked to a lack of professional monitoring. The aim of the article is to
analyze how these food supplements act on the body and what their advantages are, but also what the
disadvantages and consequences are in this case. In addition, the social media Instagram and TikTok are
analyzed in order to clarify how their use can be converted into a tool for disseminating dietary supplements
and how this can impact on users of these networks. Finally, some alternatives are proposed to reduce the
problem. In terms of method, a narrative literature review was carried out on the subject. Data collection
included an analysis of articles and social media profiles, as well as a study of interactions on these profiles. The
results show that the influence of social media can be harmful, as it leads to unregulated consumption, but that
dietary supplementation is positive when individuals take it with professional supervision. Finally, studies on
media influences are needed to analyze in detail how the public who consume supplements without
professional supervision are affected by the issue.

Keywords: Dietary supplements. Social media. Whey Protein. Creatine.

UN ANALISIS DE LA INFLUENCIA DE INSTAGRAM Y TIKTOK EN EL USO DE CREATINA Y WHEY

PROTEIN SIN APOYO PROFESIONAL
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RESUMEN

El uso de suplementacion con Proteina de Suero y Creatina proporcioné mejoras ayudando a lograr una mejor
calidad de vida y/o un mejor rendimiento fisico, cuando se combina con una dieta regular. A pesar de esto, es
posible que la suplementacién ya no sea un aliado cuando se usa de manera inapropiada, principalmente
debido al excesivo atractivo mediatico, especialmente en Instagram y TikTok, vinculado a una falta de apoyo
profesional. El objetivo del articulo es analizar como actian estos complementos dietéticos sobre el organismo
y cudles son sus ventajas, pero también cudles son los inconvenientes y consecuencias en el caso mencionado.
Ademas, se analizan las plataformas de redes sociales Instagram y TikTok para aclarar cdmo su uso puede
convertirse en una herramienta de difusién de complementos dietéticos y como esto puede impactar en los
usuarios de estos medios. Finalmente, se proponen algunas alternativas para reducir el problema. En cuanto al
método, se realizd una revision de la literatura narrativa sobre el tema. Para la recogida de datos se realizo un
analisis de articulos y perfiles en redes sociales, ademas del estudio de las interacciones en dichos perfiles. Se
concluye como resultado que la influencia de las redes sociales puede ser perjudicial, ya que genera un
consumo descontrolado, pero la suplementacién alimentaria tiene un caracter positivo cuando los individuos la
realizan con supervision profesional. Finalmente, son necesarios estudios sobre la influencia de los medios de
comunicacién para analizar en profundidad como el publico que consume suplementos sin supervision
profesional se ve afectado por el tema.
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