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Resumo

A nutricdo tem um papel muito importante na performance desportiva de um atleta.
Uma alimentacao equilibrada e diversificada fornece todos os nutrientes necessarios
para uma boa pratica desportiva. Sado muitos o0s atletas que consomem
suplementacédo, apesar de muitos suplementos ndo terem uma eficacia comprovada.
Objetivos: O presente estudo pretende identificar, determinar e caraterizar o consumo
de suplementos nutricionais das jogadoras de futebol feminino, a nivel mundial,
também avaliar a prevaléncia do consumo de suplementos por jogadoras de futebol
profissional, os principais suplementos ingeridos, os principais fatores que as levam ou
ndo, a adquiri-los e consumi-los, os locais de compra de suplementos nutricionais, a
prevaléncia de patrocinio ou reducdo do preco dos suplementos e as fontes de
informacédo e aconselhamento sobre suplementacdo. Neste estudo, 112 questionarios
foram preenchidos pelas jogadoras, com idades compreendidas entre 19 e 37 anos. A
amostra neste estudo foi constituida por 6 equipas de Jogadoras de Futebol Feminino,
a nivel mundial, pertencentes ao “Algarve Cup - 2018”. O questionario contemplou
dados sociodemograficos, antropomeétricos, nimero e carga de treinos, dados de
consumo de suplementos nutricionais e respetivos motivos, aconselhamento sobre a
toma, local de compra, fontes de informacdo e a sua percecdo da informagéo sobre
este tema. A estatistica descritiva para as variaveis categéricas (dicotbmicas e
ordinais) foi realizada através de percentagens (%) e frequéncias (n), para as variaveis
cardinais foi realizada a mediana (maximo e minimo) para as ndo paramétricas. Para
testar a normalidade foi usado o teste de Kolmogorov-Sminorv, sendo que todas as
variaveis apresentaram uma distribuicdo ndo normal. Para os dados nao paramétricos
foi usado o teste de Kruskall-Wallis e o Mann-Whitney. Foi utilizado o Chi-Quadrado
para as variaveis categoricas. Foi determinado um nivel de significancia em 5% para
todas as hipoteses testadas. A maioria dos atletas referiu tomar suplementos (79,1%).
O Oméga-3 (44,9%), a Proteina (43,7%) e Vitamina D (43,3%) foram os suplementos
mais referidos. De 93 respostas dadas, 16% referiu que recebeu algum patrocinio de
alguma marca de suplementos. De 88 questdes respondidas acerca de terem sentido
melhorias da performance com a toma de suplementos nutricionais, 71,6% afirmou
que sim. Os motivos mais assinalado para a toma de suplementos foram “Manter-se
saudavel’ (63,2%), “Acelerar a recuperacao” (58,1%), “Aumentar a Energia e Reduzir
o Cansaco” (53,5%). Atendendo aos motivos para recorrer a suplementagéo,
verificaram-se diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre selegdes,

nomeadamente para os motivos “Manter-se saudavel”’, "Aumentar a Forga”, “Aumentar
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a Velocidade”, “Aumentar a Resisténcia”, “Acelerar a Recuperacao”, “Aumentar a

Concentracao”, “Aumentar a Performance Desportiva” € “Diminuir o Stress”. Quanto as
fontes de aconselhamento, as mais reportadas foram o “Meédico” (46,5%) e
“Nutricionista” (44,2%). Quanto ao aconselhamento sobre a toma de suplementos,
verificou-se que as fontes mais selecionadas pelas atletas que consumiam
suplementos foram "Médico" (46,5%), "Nutricionista" (44,2%) e "Treinador/Instrutor
Fitness" (40,7%). Analisando as fontes de aconselhamento para a toma de
suplementacéo, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre
selegbes, nomeadamente “Nutricionista”, “Amigos” e “Outros Atletas”. O local de
compra mais reportado foi “Loja de Suplementos” (28,7%) e verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05) entre sele¢cdes, nomeadamente “Lojas
Desportivas” e “Drogaria/Farmacia”. Relativamente ao motivo para ndo tomar
suplementos mais assinalado foi “Risco de Resultado Positivo no teste Antidoping”
(44,8%). Quando se analisam os motivos referidas pelas sele¢cdes para ndo ingerir
suplementos, verificaram-se diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) entre
selecbes, nomeadamente para os motivos “Risco para a saude”, “Desconhecimento
dos Efeitos”, “Alto Custo” e “Aconselhamento Médico/Nutricionista”. A grande maioria
da amostra sentia-se suficientemente informada sobre suplementos nutricionais
(82,6%). Mais uma vez, as fontes de informagédo mais reportadas foram “Médico”
(56,9%) e “Nutricionista” (48,6%) e verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas (p<0,05) entre selegbes, nomeadamente para a fonte “Nutricionista” e
“Internet/Jornais/Revistas”. O uso de suplementos nutricionais pelas atletas é
alargado, dai ser muito importante intervir no sentido de abordar a atleta para que esta
adquira habitos saudaveis e uma alimentacédo equilibrada e variada, para que desta

forma, seja importante suplementar apenas em situagdes que se justifique.

Palavras-chave: suplementos nutricionais, consumo, nutricdo, atletas
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Abstract

Nutrition plays an important role in an athlete's athletic performance. A balanced and
diverse diet provides all the nutrients needed for a good sportive practice. Many
athletes consume supplements, even if many there is no proven efficacy of those
supplements. The present study aims to identify, determine and characterize the
consumption of nutritional supplements by professional female soccer players
worldwide and also assess the prevalence of supplements consumption, the main
supplements ingested, the main motives that make them purchase supplements or the
motives to not purchase them, places to purchase, p them, prevalence of sponsorship
or reduction of the price of supplements, sources of information and advice on
supplements. In this study, 112 questionnaires were filled out by the players, aged
between 19 and 37 years. The sample in this study consisted of 6 teams of
Professional Female Football Players, worldwide, belonging to the "Algarve Cup -
2018". The questionnaire included socio-demographic data, anthropometric data,
number and training load, general and specific data on the consumption of nutritional
supplements and the reasons why they consume them, advise on the intake, place of
purchase, sources of information and their perception of information on this subject.
The descriptive statistics for the categorical variables (dichotomous and ordinal) were
performed using percentages (%) and frequencies (n), for the cardinal variables the
median (maximum and minimum) for the nonparametric variables was performed. To
test the normality, the Kolmogorov-Smirnov test was used, and all the variables
presented a non-normal distribution. For the non-parametric data, the Kruskal-Wallis
test and the Mann-Whitney test were used. Chi-Square was used for the categorical
variables. A level of significance was set at 5% for all hypotheses tested. Most athletes
reported taking supplements (79.1%). Oméga-3 (44.9%), Protein (43.7%) and Vitamin
D (43.3%) were the most mentioned supplements. Of the 93 responses given, 16%
said they received some sort of sponsorship from some brand of supplements. Of the
88 answers about having improved performance with nutritional supplements, 71.6%
said that they felt improvement. The most notable reasons for taking supplements were
"Keep healthy" (63.2%), "Accelerate recovery" (58.1%), "Increase Energy and Reduce
Tiredness" (53.5%). Considering the reasons for using supplementation, there were
statistically significant differences (p <0.05) between teams, namely for "Stay healthy",
"Increase strength”, "Increase speed", "Increase Resistance", "Accelerate Recovery",

"Increase Concentration”, "Increase Sports Performance” , and "Decrease Stress".
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Regarding the sources of advice, the most reported were the "Doctor" (46.5%) and
"Nutritionist” (44.2%). Regarding supplementation advise, it was found that the most
selected sources of supplementation were "Physician" (46.5%), "Nutritionist" (44.2%)
and "Fitness Trainer / Instructor” (40.7%). Analyzing the sources of advice for intake of
supplements, there were statistically significant differences (p <0.05) between teams,
namely "Nutritionist”, "Friends" and "Other Athletes". The most reported place of
purchase was "Supplements Store" (28.7%) and there were statistically significant
differences (p <0.05) between selections, namely "Sports Stores" and "Drugstore /
Pharmacy".. Concerning the reasons for not taking supplements the most marked was
"Risk of Positive Result in the Antidoping test" (44.8%). When analyzing the reasons
mentioned by the selections for not taking supplements, there were statistically
significant differences (p <0.05) between teams, namely "Health risk", "Unknown
effects”, "High cost" and "Medical / Nutrition Counseling". The vast majority of the
sample was sufficiently informed about nutritional supplements (82.6%). Again, the
most reported sources of information were "Doctor" (56.9%) and "Nutritionist" (48.6%)
and there were statistically significant differences (p <0.05) between teams, namely for
source "Nutritionist" and "Internet / Newspapers / Magazines". The use of nutritional
supplements by the athletes is extensive, so it's very important to intervene in order to
approach the athlete so that they can acquire healthy habits and a balanced and varied

diet, in order that they only use supplements in situations that are justified.

Keywords: nutritional supplements, consumption, nutrition, athletes
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1.Introducéao
1.1. Futebol Feminino: historia, evolucao e particularidades

Desde os inicios da sociedade que desportos com bola idénticos ao futebol séo
relatados. Estes foram sofrendo alteracBes por questdes sociais e adaptando-se
tornando-se assim a modalidade em que atualmente consiste, com regras especificas.
O futebol feminino foi iniciado posteriormente ao masculino devido a rejeicdo desta
modalidade por mulheres [1]. O primeiro jogo de futebol entre mulheres foi em
Glasgow em 1892 e foi largamente criticado pelos media que exaltavam a
masculinidade deste desporto [1]. Desde essa data o futebol feminino encontra-se em

constante aumento.

Segundo o Big Count da FIFA de 2006, o futebol, regulado pela presenca de um
arbitro e disputado por duas equipas de 11 jogadores, é o desporto mais famoso a
nivel mundial, contando com 265 milh6es de jogadores [2]. De acordo com 0 mesmo
relatério, o0 aumento de praticantes do sexo feminino tem sido notavel, contando com
22 milhBes de jogadoras em 130 paises, 0 que constitui 10% da totalidade de
praticantes [2]. Esta ndo € a Unica entidade a reconhecer este aumento, a UEFA
também compara as atletas profissionais ou semiprofissionais de 2012/13 a 2016/17,
declarando um aumento de 1550 jogadoras, perfazendo um total de 2853 jogadoras
das quais 1396 profissionais a 2016/17. A mesma entidade também destaca os paises
com mais jogadoras, sendo estes a Inglaterra, Franca, Alemanha, Holanda, Noruega e
Suécia [3]. Assim, e com os atuais esfor¢os das grandes entidades do futebol em dar
um maior destaque ao futebol feminino, é esperado que esta modalidade continue a

aumentar o niUmero de praticantes.

Inicialmente, a pratica desta modalidade por mulheres era desaprovada pelos médicos
que consideravam que a fisiologia feminina ndo era adequada a esta pratica,
comprometendo a salude em geral, os Orgdos reprodutores e referiam o
desenvolvimento dos mausculos inferiores como antiestético e masculino [4].
Atualmente, os argumentos anteriormente referidos ndo s&o defendidos e os

profissionais de salde aprovam a participagdo feminina.

11
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1.2. Nutricdo Desportiva e Futebol Feminino

Atualmente as equipas de alta competicdo ja disponibilizam nutricionistas para que o
aconselhamento dos seus atletas seja acessivel por todos. A otimizacdo do
rendimento dos atletas é um desafio multifatorial estudado por diferentes areas. Assim
a nutricdo desportiva, area que aplica os conhecimentos de diferentes ambitos como
nutricdo, bioguimica e fisiologia a préatica de exercicio fisico, dispde-se a superar a
problematica supracitada, estudando as necessidades dos atletas de modo a otimizar
0 seu desempenho, prevenir lesdes e zelar pelo estado de saude geral dos
desportistas.

Inimeros fatores fisioldgicos, assim como o tipo e intensidade do treino a que séo
submetidas, a sua posicdo em campo, 0 seu desempenho e fatores ambientais sdo

determinantes para as necessidades energéticas de cada atleta [5].

A informacao sobre a composi¢&o nutricional das ainda é escassa. O percentual médio
de gordura corporal foi comparado entre atletas e ndo atletas, tendo-se concluido ser
inferior em atletas (aproximadamente 24,1%) em comparagdo as nao praticantes
(aproximadamente 29,3%) [6]. No que diz respeito a salude musculosquelético, a
literatura cientifica refere que as jogadoras de futebol estdo em grande vantagem em

relacdo as mulheres ndo praticantes de atividade fisica [7].

Quanto a alimentagéo, diversos estudos apontam a alimentacdo dos atletas como
incorreta, considerando que estes ndo possuem habitos alimentares adequados [8],
assim como, apontam a ingestéo das atletas como inferior a recomendada (superior a
45kcall/kg/dia) [9]. A disponibilidade de energia é definida como a ingestao energética
subtraida da energia despendida durante o exercicio. Baixa ingestdo energética tem
efeitos negativos em muitos sistemas, incluindo o sistema cardiovascular, hormonal,
sistema musculo-esquelético, fluidos e eletrdlitos, termorregulacdo, crescimento e
desenvolvimento. Todos esses fatores, juntamente com o0 mau estado nutricional que
causa deficiéncias de vitaminas e minerais, baixa concentragéo e depresséo, colocam
o atleta em risco aumentado de lesdo [10]. Se a disponibilidade de energia for inferior
a 30 kcal/lkg de massa magra por dia, as funcbes do sistema reprodutivo, bem como

outros sistemas metabdlicos, podem ser suprimidas [10].

Contudo, a ingestdo nutricional de jogadoras de futebol foi considerada mais
equilibrada do que a dos jogadores do sexo masculino. Por exemplo, as jogadoras

apresentam uma maior contribuicdo dos hidratos de carbono para a ingestao total em
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relacdo aos homens, que séo fulcrais na gestdo da fadiga muscular. [8]. No entanto,
0s estudos que avaliam a nutricho das jogadoras de futebol ainda sdao,
consideravelmente, inferiores aos que avaliam os jogadores. A literatura cientifica
reconhece a escassa informagédo e consensos sobre esta temética e recomenda a
realizacdo de um acordo entre instituicbes cientificas sobre a ingestdo de energia e

macronutrientes no desporto, com especial énfase nas mulheres [11].

As jogadoras femininas possuem particularidades que despendem especial atencdo
por parte dos profissionais de salude que as acompanham. Estas podem estar em
risco de insuficiéncia de vitaminas e minerais devido a ingestédo inadequada da dieta,
menstruacdo e respostas inflamatorias a atividade fisica pesada [12], especialmente
em praticantes de desportos de resisténcia [13]. Relativamente aos micronutrientes, as
mulheres sdo mais suscetiveis a sofrer caréncias de ferro (micronutriente essencial
envolvido no metabolismo oxidativo e critico para o desempenho do exercicio), calcio
e vitamina D [14-16]. Estas caréncias podem ter percussfes na saude das atletas,
nomeadamente, no desempenho cognitivo e fisico e em lesdes, como fratura por
stress [12]. Estudos mostraram que a suplementacdo oral de ferro melhora os seus
niveis e pode, consequentemente, melhorar as medidas de desempenho fisico [17].
Recomenda-se, portanto, que atletas do sexo feminino com maior risco de deficiéncia
de ferro sejam rastreadas no inicio e durante a temporada de treino usando
hemoglobina e ferritina sérica, que obtenham recomendacdes nutricionais e, caso

necessario, suplementacéo adequadas [17].

Segundo a American Dietetic Association, a satisfacdo das necessidades energéticas
do atleta é possivel somente pelo cumprimento de uma alimentag&o equilibrada [18].
No entanto, nem sempre este equilibrio se verifica e ndo s6 os atletas como a
populacdo em geral optam pelo consumo de suplementos alimentares. A maior parte

dos atletas reporta esse uso [19].

1.3. Suplementacao Nutricional

A suplementacédo nutricional podera ser uma opg¢ao, caso a alimentacdo nao consiga

suprimir todas as necessidades nutricionais.

De acordo o Decreto-Lei n.° 118/2015, de 23 de Junho, “0s suplementos nutricionais
definem-se como géneros alimenticios que se destinam a complementar e ou
suplementar o regime alimentar normal e que constituem fontes concentradas de

determinadas substancias nutrientes ou outras com efeito nutricional ou fisiolégico,
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estremes ou combinadas, comercializadas em forma doseada, tais como capsulas,
pastilhas, comprimidos, pilulas e outras formas semelhantes, saquetas de pd, ampolas
de liquido, frascos com conta-gotas e outras formas similares de liquidos ou p6s que
se destinam a ser tomados em unidades medidas de quantidade reduzida.”

A Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e o American college of
sports dividem a suplementacdo em trés setores: Comida desportiva (bebidas e barras
desportivas e suplementos de eletrdlitos), suplementos médicos (ferro, calcio, vitamina
D e suplementos n-3) e suplementos especificos de performance (creatina, cafeina,
bicarbonato de sédio, beta-alanina e nitrato) [8].

Os suplementos podem ser constituidos por todos o0s nutrientes presentes nos
alimentos, enzimas, intermediarios metabdlicos como os aminoacidos e extratos de
plantas e alimentos. E sdo categorizados em quatro categorias: aparentemente
eficazes (1), possivelmente eficazes (2), pouca informacao para afirmar a sua eficacia
(3) e aparentemente ineficazes (4). A categoria 1 € composta por todos o0s
suplementos com efeito suportado por evidéncia cientifica. A categoria 2 envolve os
suplementos ja testados e com resultados positivos, mas com necessidade de uma
maior investigacdo cientifica dos seus efeitos. A categoria 3 engloba os suplementos
que, teoricamente poderdo ter algum efeito, mas que, contudo, ndo existem estudos
cientificos a comprovar esse efeito. A categoria 4 refere-se aos suplementos que
carecem de fundamentacdo cientifica e/ou pesquisa que demonstre que mostrem a

sua ineficacia [20].

Na categoria 1, podemos agrupar os suplementos com funcdo de crescimento
muscular, tais como a creatina monoidratada, a proteina, os aminoacidos essenciais e
a cafeina [21]. A creatina € um dos suplementos mais eficazes, visto ser capaz de
aumentar a capacidade de realizar treinos de alta intensidade e consequente gera um
aumento da massa muscular [20, 22]. A proteina podera ter um papel muito importante
no aumento de massa muscular em pessoas praticantes de exercicio fisico [23].
Estudos mostram resultados positivos aquando a toma de proteina do soro do leite
(whey) comparativamente com caseina [23]. Embora os resultados mais significativos
tenham sido relatados em populacdo néo treinada [20].Quanto aos aminoacidos, estes
estimulam a sintese proteica muscular e consequentemente produzem um balango

proteico muscular positivo [24, 25].

Na categoria 2, os suplementos com efeito ainda ndo comprovado, poderdo ser
englobados o acido B-hidréxi-B-metilbutirico conhecido com HMB e os amino4cidos de

cadeia ramificada (do inglés branched chain amino acids, BCAA). O HMB é um
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metabolito do aminoéacido leucina e é utilizado com o objetivo de aumentar a massa
muscular e diminuir o catabolismo proteico, visto que possui um papel pertinente na
estimulacdo da sintese proteica [26]. No entanto, existem estudos que em que nao
foram detetadas diferencgas significativas relativamente a diminui¢cdo do catabolismo e
alteragbes da composicao corporal em atletas [20, 27]. Deste modo, o seu feito ainda
€ controverso e, portanto, serdo necessarios mais estudos para comprovar a sua
eficacia. Relativamente aos BCAA, estes parecem ter um efeito sobre a composicao
corporal. Estudos indicam que, em atletas sujeitos a altas altitudes, aquando da toma
de BCAA, demonstraram perda de massa gorda e perdas de massa muscular
menores [28]. Outros estudos apontam para ligeiros ganhos de massa muscular [29,
30]. Desta forma, e tendo em conta a informag&o contraditéria, o efeito dos BCAA no

aumento da massa muscular parece ser pouco eficiente [31, 32].

Na categoria 3, temos o <caso de suplementos como o o-
cetoglutarato, o a -cetoisocaproato, a ecdisterona, o GHRP (do inglés growth hormone
releasing peptides), o ornitina- a-cetoglutarato e o aspartato de zinco ou magnésio.
Todos estes suplementos parecem ter influéncia no crescimento muscular, contudo
nao existem estudos que o comprovem cientificamente, nem que assegurem 0 seu

uso e portanto, ndo é recomendado o seu consumo [20].

Na categoria 4, temos os exemplos da glutamina, das pr6-hormonas, nomeadamente
0s percursores da testosterona, os suplementos termogénicos, o CLA (Acido Linoleico
Conjugado), a L-carnitina e a beta-alanina. Foi testada a ingestdo de glutamina e o seu
efeito na massa muscular e forca aquando exposicdo a um programa de treino de
resisténcia e foi possivel concluir gue ndo houve melhorias significativas [33].Quanto
as pré-hormonas, nomeadamente os percursores da testosterona, foi possivel verificar
gue promovem o0 crescimento muscular e o0 aumento de forga, no entanto, potenciam
efeitos negativos para a saude, como disfungbes do figado, risco de doenca
cardiovascular, entre outras [20]. Existem estudos sobre suplementos termogénicos,
que possuem ingredientes como gengibre, chi verde, entre outros, onde se
demonstrou que apresentam eficicia, no entanto, existe a possibilidade de efeitos
secundarios como aumento da pressdo arterial [34]. No caso do CLA, suplemento
utilizado na perda de peso, esta comprovado o seu efeito em estudos realizados em
animais, no entanto, em pessoas este efeito ndo esta demonstrado efetivamente. Além
deste, outros suplementos que contém cha verde e célcio estdo categorizados como
suplementos com efeitos possivelmente eficazes [20]. Por sua vez, a L-carnitina,
transportadora de acidos gordos, ndo apresenta evidéncia cientifica na sua eficacia de

perda de peso [20]. Relativamente ao aumento de performance, as bebidas
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desportivas podem ter um papel importante, mas pelo seu poder de hidratacado.
Também a creatina, esta relacionada com o aumento da performance devido a sua
capacidade de potenciar o armazenamento de HC pelo organismo. A beta-alanina
também esta relacionada com o aumento da performance desportiva [20]. Com efeitos
pouco claros ou ineficazes, relativamente ao aumento de performance, temos o
exemplo da glutamina ou o consumo de proteina e HC (Hidratos de Carbono) pés-
treino [20].

Desta forma, sdo necesséarios mais estudos para que os efeitos sejam mais crediveis.

1.4. Consumo de Suplementos Nutricionais

Quanto ao consumo de suplementos, como referido anteriormente, este é
independente do sedentarismo ou nivel de atividade fisica dos individuos. Um estudo
relativo ao consumo de suplementacgéo pela populacdo portuguesa afirma que 72% da
populacdo é consumidora de suplementagdo [35]. O consumo por desportistas € mais
prevalente que pela populagdo em geral [36-38], especificamente pelos jogadores de
elite [39]. Deste modo, o estudo do consumo de suplementacédo por jogadores de elite

€ de extrema importancia.

No caso do futebol, estudos reportam menos prevaléncia de consumo de
suplementacg&o nutricional por praticantes desta modalidade (71%) comparativamente

a outras modalidades (98%) como natacao, badminton, ciclismo e karaté [40].

Atletas envolvidos em mdltiplos desportos (2 ou mais) tendem a usar suplementos
com mais frequéncia do que atletas envolvidos num uUnico desporto [41]. Dois estudos
incluiram atletas de desportos especificos [42-45] enquanto outros exploraram 0 uso
de suplementos em varios desportos. O uso de suplementos entre determinados
desportos, principalmente aqueles que exigem que os atletas "ganhem peso" ou que

se preocupem com o aspeto estético, sdo mais prevalentes [45].

A suplementacao, baseada em evidéncias cientificas, pode contribuir ativamente para
aumento do rendimento dos desportistas. A utilizacdo dos mesmos pode retardar o
aparecimento da fadiga e aumentar a capacidade contractil do musculo-esquelético,
de modo a melhorar a performance desportiva e alcancar melhores resultados [35]. No
caso de ma absorcao, restricdes de alimentos ou de grupos de alimentos o uso de

suplementacdo é considerado uma opg¢ao vantajosa [18].
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No entanto, a origem dos mesmos pode ser incerta, a contaminacdo pode atingir
valores que rondam os 10-15% [46]. Estes valores podem estar associados ao
crescente mercado online e a regulacdo dispar entre paises. Estes podem conter
produtos que a Agéncia Mundial Anti-doping proibe, fazendo os atletas falharem os
testes de controlo [47].

Contudo, a maioria dos consumidores considera-os seguro e utiliza-os sem
aconselhamento profissional [48]. Os desportistas acreditam que a suplementacao
estd4 associada a uma melhoria de performance mas estdo conscientes de possiveis

resultados positivos em testes de doping [19].

Os atletas acreditam numa proporcionalidade direta entre a intensidade de treino e a
necessidade de suplementag&o. [19]. Assim, é recorrente a ingestdo em doses muito
superiores as recomendadas e possivelmente téxicas [49]. Os suplementos mais
populares sdo os minerais, as vitaminas, ferro, cafeina, proteina, misturas de proteinas
e hidratos de carbono, creatina e glucosamina, respetivamente [19]. Segundo um
estudo realizado em atletas de elite portuguesa em 2013, os suplementos mais
utilizados entres estes foram multivitaminicos e minerais, bebidas desportivas e
magnésio, respetivamente [50]. O tipo de suplementacdo consumida é bastante
variavel tendo em conta o género, a faixa etaria e o nimero de horas semanais de
treino [50]. A maior parte dos desportistas referiu tomar um ou mais suplementos [51].
Sendo o consumo médio por atleta de 4 suplementos [50]. A combinacao de diferentes
compostos pode disputar efeitos secundarios ndo pretendidos [52], por exemplo,
aminoacidos (AAS) podem diminuir o efeito da vitamina C, aumentando sua excre¢éo

urinaria [53].

O aconselhamento sobre suplementacdo € principalmente dado por médicos e
treinadores [50], sendo que apenas metade dos atletas conhece as doses
recomendadas de suplementacéo e confessam desconhecer os ingredientes ativos, 0s
efeitos secundarios e os mecanismos de acdo dos mesmos, referindo interesse em

dominar estes temas [19].

Assim, informar os atletas sobre suplementacéo e a sua base cientifica é imperial, de
modo a que estes possam tomar as suas decis6es de forma consciente. Em suma, é
clara a necessidade de mais estudos no sentido de identificar e caraterizar o consumo
de suplementos por atletas femininas, homeadamente jogadoras de futebol, dada a

escassez de estudo e de modo a avancar com a investigacao desta franja.
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1.5. Objetivo

Identificar, determinar e caraterizar o consumo de suplementos nutricionais de as

jogadoras de futebol feminino, no Algarve Cup com incidéncia mundial.

1.6. Objetivos Especificos

e Avaliar a prevaléncia do consumo de suplementos por jogadoras de futebol
profissional;

¢ Identificar os principais suplementos ingeridos por este grupo de desportistas
femininas;

¢ Identificar principais razdes do consumo ou ndo consumo;

e Determinar os locais de compra de suplementos nutricionais;

e Determinar a prevaléncia de patrocinio ou reducéo do preco dos suplementos;

o Determinar as fontes de informacéo e aconselhamento sobre suplementacgéo.
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2.Material e Métodos

2.1. Amostra

A amostra neste estudo foi constituida por 112 Jogadoras de Futebol Feminino
pertencentes a 6 Selecdes Nacionais, de nivel mundial, participantes na “Algarve Cup
- 2018, torneio mundial de futebol feminino que se disputa anualmente no Algarve,
em Portugal, desde 1994. Participam 12 sele¢cdes nacionais de futebol feminino,
convidadas pela Federagéo Portuguesa de Futebol, das quais oito foram convidadas a
participar por razdes linguisticas. Destas, responderam ao questionario as sele¢des de
Portugal, Austrdlia, Islandia, Canada, Noruega e Holanda. No total foram preenchidos
112 questionarios pelas jogadoras, com idades compreendidas entre 19 e 37 anos.

A participagdo das atletas no estudo foi voluntaria. As atletas responderam ao
questionario durante o periodo de 3 a 14 de marco de 2018.

2.2. Questionéario

Foi realizado um estudo transversal que consistiu na adaptagéo e traducao para inglés
de um gquestionario aplicado anteriormente em arbitros de futebol [54].

Este questionario teve como objetivo avaliar a prevaléncia do consumo e o tipo de
suplementos consumidos, as razfes para 0 seu uso e as fontes de informacgéo e
aconselhamento. Também permitiu a recolha de dados sociodemograficos,
antropométricos, niamero e carga de treinos, dados de consumo de suplementos
nutricionais e respetivos motivos, aconselhamento sobre a toma, local de compra,

fontes de informacéo e a sua percecao da informacédo sobre este tema.

2.3. Recolha de dados

Foram distribuidos 184 questionarios, dos quais 112 (61%) foram devidamente

preenchidos e completados, o que foi considerado a hossa amostra.

2.4. Comissao de ética
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Procedeu-se ao contacto e pedido de parecer & Comissdo de Etica da Faculdade de

Desporto da Universidade do Porto (CEFADE), o qual foi concedido.

2.5. Analise Estatistica

Apbs a recolha dos dados foi realizada a andlise estatistica dos mesmos com o
programa estatistico IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 25. A
estatistica descritiva para as varidveis categoricas (dicotbmicas e ordinais) foi
realizada através de percentagens (%) e frequéncias (n), para as variaveis cardinais
foi realizada a mediana (maximo e minimo) para as ndo paramétricas. Para testar a
normalidade foi usado o teste de Kolmogorov-Sminorv, sendo que todas as variaveis
apresentaram uma distribuicdo ndo normal. Para os dados nao paramétricos foi usado
o teste de Kruskall-Wallis e o Mann-Whitney. Foi utilizado o Chi-Quadrado para as
variaveis categoéricas. Foi determinado um nivel de significancia em 5% para todas as
hipoteses testadas.

Os gréficos e tabelas foram realizados através do Excel 2016.
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3.Resultados

3.1. Caraterizacdo da Amostra

As 112 jogadoras de futebol feminino inquiridas apresentavam uma mediana de 24

anos, com idade minima de 19 anos e maxima de 37 anos.

Relativamente as nacionalidades das atletas, a proxima tabela divide a amostra por

selecao:

Tabela 1 - Namero de jogadoras por selegdo

Austrélia n=2
Islandia n=15
Holanda n=20
Canada n=21
Noruega n=23
Portugal n=31

A mediana do peso dos atletas inquiridos foi de 63kg,com um minimo de 46kg e
maximo de 125kg, a mediana de altura foi de 169cm, com o minimo de 151cm e o
méaximo de 184cm e apresentavam uma mediana de IMC (indice de Massa Corporal)

de 22,2, com minimo de 19,0 e maximo de 38,6.
Apenas uma jogadora fumava ha 7 anos, cerca de 5 cigarros por dia.

Apenas 4,5% da nossa amostra referiu sofrer de alguma doenga, nomeadamente,
Asma, Eczema, Enxaqueca ou Psoriase, sendo que toda a amostra referiu tomar

medicacao.

Relativamente a treinos, a amostra referiu uma média de 6,1 (£2,2) treinos de futebol
por semana, com o tempo médio de 422,0 (+x257,1) minutos. Quanto a treinos no
ginasio, a amostra referiu uma média de 2,2 (x1,4) treinos por semana, com a duragéo

média de 112,8 (£75,4) minutos por semana.

A média de periodo como jogadora profissional da nossa amostra € de 5,8 (+4,7)

anos.
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Verificou-se que a maior percentagem de inquiridos, que corresponde a 37 %, possui 0
nivel secundario de escolaridade (12°ano) e 57% dos inquiridos possui formacéo
universitaria (bacharelato, licenciatura ou mestrado) (Gréfico 1).

m9%2ano MW12%2ano ™ Bacharelato M Licenciatura ™ Mestrado

Gréfico 1 - Grau Académico das Jogadoras de Futebol Feminino
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3.2. Dados Relativos ao Consumo

3.2.1. Prevaléncia do uso de Suplementos Nutricionais da
Amostra

Verificou-se que 79,1% da amostra afirma consumir suplementos nutricionais, em

contrapartida, 20,9% né&o reportaram uso de suplementos nutricionais.

A nossa amostra referiu um tempo médio de consumo de suplementos de 4,0 (x5,4)
anos, com uma mediana de 3,00 suplementos consumidos, com um minimo de 1 e um
méaximo de 21.

3.2.2. Prevaléncia do uso de Suplementos Nutricionais por
Selecao

Quanto ao consumo de suplementos por sele¢cdo, como podemos verificar no grafico
2, as equipas da Australia e da Islandia demonstram que todas as jogadoras das
equipas consomem suplementos. Nomeadamente Portugal (58,1%) e Holanda
(55,6%) demonstram ser minorias no que se refere ao consumo de suplementos,

atingindo valores pouco superiores a metade da equipa.
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Consumo de Suplementos por Sele¢ao
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Graéfico 2 - Prevaléncia do uso de suplementos nutricionais por selegédo

As medianas de suplementos consumidos pelas diferentes sele¢des foram:

Portugal: 3,00, com minimo 1 e maximo 9; Canada: 3,00, com minimo 1 e maximo 14;
Islandia: 10,50, com minimo 1 e méaximo 21; Noruega: 3,00, com minimo 1 e maximo
9; Holanda: 2,40, com minimo 1 e maximo 5.

Existem diferengas significativas entre o nimero de suplementos consumidos pelos
diferentes paises (p<0,001).

3.2.3.Principais Suplementos Consumidos

Do total de 34 suplementos questionados, a nossa amostra referiu consumir 28
destes, como podemos verificar no grafico 3. O consumo de suplementos da nossa
amostra, ou seja, do conjunto de paises, referiu como o0s suplementos mais
consumidos: Omega-3 (44,9%), Proteina (43,7%) e Vitamina D (43,3%).
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Grafico 3 - Consumo de Suplementos da amostra

Quanto aos suplementos nutricionais mais consumidos pelas diferentes equipas, as
trés respostas mais dadas pelas equipas foram:

Portugal reportou consumir mais Proteina (56%), Vitamina D (44%) e Magnésio (39%).
A selecdo do Canad4, por sua vez, reportou a Beta-Alanina (68%), o Ferro (52%) e a
Proteina (42%). Na selecdo da Noruega, foi possivel verificar que 0s mais consumidos
foram o Omega-3 (83%), a Vitamina D (61%) e a Vitamina C (52%). A Islandia
reportou os Aminoacidos (100%), o Magnésio (93%), a Vitamina D (93%) e Oméga-3
(79%). A selecdo da Holanda referiu a Proteina (90%), Outros (55%) (Produtos
Herbalife), a Vitamina D (30%) e as Bebidas de Nutricdo Desportiva (30%). A selecéo
da Australia, com apenas duas jogadoras, reportou os BCAA (50%), a Cafeina (50%),
o Ferro (50%), a Glutamina (50%), a L'Carnitina (50%), o Omega-3 (50%), a Vitamina
B12 (50%), a Vitamina C (50%) e Géis Desportivos (50%).

Tendo em conta o0s suplementos consumidos pelas selecBes, verificaram-se

diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) no consumo dos seguintes
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suplementos: Aminoacidos, BCAA, Cafeina, Calcio, Creatina, Ferro, Glutamina, L-
carnitina, Magnésio, Omega-3, Proteina, Vitamina B1, Vitamina B12, Vitamina C,
Vitamina D, Beta-Alanina, Bebidas Energéticas, Bebidas Nutricdo Desportiva e
Multivitaminicos e/ou Minerais.
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Caracterizacdo da amostra, dividida por selecdes, quanto ao consumo de suplementos
nutricionais.

Tabela 2 - Suplementos usados entre as diferentes sele¢des e diferencgas estatisticas

Portugal Canada Noruega Islandia Holanda Australia valor

(%) (%) (%) (%) (%) (%) P
Aminoacidos 5,6 21,1 0 100 0 0 0,000
Antioxidantes 0 5,3 0 64,3 0 0 0,636
Arginina 0 0 0 7,1 0 0 &
BCAAs 22,2 15,8 4,3 64,3 0 50 0,000
Cafeina 0 31,6 13 64,3 0 50 0,000
Calcio 0 0 4,3 21,4 0 0 0,046
CLA 0 0 0 0 0 0 2
Creatina 5,6 53 0 28,6 0 0 0,025
Ferro 5,6 52,6 13 42,9 10 50 0,004
Glucosamina 0 0 0 7,1 0 0 0,392
Glutamina 11,1 5,3 0 21,4 0 50 0,045
HMB 0 0 0 0 0 0 a
LCarnitina 16,7 5,3 0 0 0 50 0,016
Magnésio 38,9 5,3 17,4 92,9 0 0 0,000
Omega-3 16,7 31,6 82,6 78,6 10 50 0,000
Proteina 55,6 42,1 17,4 57,1 90 0 0,002
Vitamina B1 0 5,3 0 28,6 0 0 0,005
Vitamina B12 5,6 15,8 4,3 57,1 0 50 0,000
Vitamina B6 0 5,3 4.3 21,4 0 0 0,146
Vitamina C 11,1 26,3 52,2 64,3 0 50 0,002
Vitamina D 44.4 31,6 60,9 92,9 30 0 0,003
Vitamina E 0 0 0 0 0 0 a
Beta-Alanina 5,6 68,4 0 0 0 0 0,000
Beta-Caroteno 0 0 0 0 0 0 a
Ginseng 0 53 0 0 0 0 0,613
Taurina 0 0 0 0 0 0 a
Bebidas 22,2 10,5 47,8 64,3 20 0 0,005
Energéticas
Bebidas Nutricédo 16,7 10,5 30,4 64,3 30 0 0,015
Desportiva
Géis Desportivos 27,8 53 4,3 35,7 20 50 0,056
Ervas/Suplementos 0 0 0 7.1 10 0 0,358
de Ervas
Suplementos de 5,6 53 4,3 21,4 0 0 0,327
Hidratos de
Carbono
Multivitaminicos 22,2 15,8 17,4 64,3 20 0 0,017

e/ou Minerais

ando aplicavel
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3.2.4.Patrocinio ou Desconto nos Suplementos Nutricionais

Das inquiridas, apenas 93 que responderam se alguma vez tinham recebido algum
patrocinio de alguma marca de suplementos, apenas 16% referiu que sim. Quanto a
terem recebido algum desconto nos suplementos, apenas 24 responderam a esta

guestdo e 41% das respostas foram positivas.

3.2.5.Efeitos Secundarios dos Suplementos Nutricionais

Relativamente a efeitos secundéarios, das 88 inquiridas que responderam a esta
guestdo, apenas 4,5% referiu ter sentido algum efeito secundario, associando a toma
de Beta-Alanina a sensacado de formigueiro e a auséncia de menstruacdo a toma de

whey. No entanto, nenhuma das inquiridas suspendeu a toma dos suplementos.

3.2.6.Melhoria da Performance aquando toma de Suplementos
Nutricionais

Das 88 jogadoras que responderam a questdo onde referiram sentir alguma melhoria
da performance com a toma de suplementos nutricionais, 71,6% afirmou que

efetivamente sentiu melhorias e as restantes 28,4%, referiram nao ter sentido.

3.2.7.Motivos para tomar Suplementos Nutricionais

Analisando os motivos para o consumo de suplementos verificou-se que 0s motivos
mais selecionados pelos atletas que consumiam suplementos foram "Manter-se
Saudavel" (63,2%) e "Acelerar a recuperacao” (58,1%), "Aumentar a energia/Reduzir o
cansaco" (53,5%) (Grafico 4).
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Graéfico 4 - Motivos para tomar os suplementos nutricionais

Quanto aos motivos de consumo de suplementos por selecdo, a resposta mais dada

pode ser analisada na seguinte tabela:

Tabela 3 - Resposta mais reportada no que toca aos motivos do consumo de suplementagéo

Portugal Acelerar arecuperacéo (66,7%)
Canada Manter-se saudavel (78,9%)
Noruega Manter-se saudavel (82,6%)
Islandia Manter-se saudavel (92,9%)
Holanda Acelerar a recuperacgéo (80%)

Atendendo aos motivos para recorrer a suplementacdo, verificaram-se diferencas

estatisticamente significativas (p<0,05) entre selecbes, nomeadamente para 0s

motivos

“Manter-se saudavel”,

"Aumentar a Forga”,

“Aumentar a Velocidade”,

“Aumentar a Resisténcia”, “Acelerar a Recuperagao”, “Aumentar a Concentragao”,

“Aumentar a Performance Desportiva” e “Diminuir o Stress”.
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Tabela 4 - Principais motivos para ingerir suplementos nutricionais e diferencas estatisticas

Portugal Canadd Noruega Islandia Holanda Australia valor

(%) (%) (%) (%) (%) (%) P
Manter-se Saudavel 22,2 78,9 82,6 92,9 27,3 50,0 0,000
Aumentar a Forca 0,0 21,1 8,7 64,3 0,0 50,0 0,000
Aumentar a Velocidade 0,0 16,7 0,0 83,3 0,0 0,0 0,001
Aumentar a Resisténcia 0,0 15,8 4,3 35,7 0,0 0,0 0,013
Acelerar a Recuperacéao 66,7 63,2 26,1 85,7 80,0 0,0 0,002
Aumentar a Concentragcéo 0,0 5,3 4,3 35,7 0,0 0,0 0,004
Aumentar a Performance 33,3 31,6 17,4 71,4 20,0 50,0 0,026
Desportiva
Aumentar a Energia e Reduzir 38,9 47,4 52,2 78,6 60,0 50,0 0,351
o Cansaco
Prevenir e Tratar Doencas e 5,6 21,1 21,7 35,7 0,0 0,0 0,155
Lesdes
Corrigir Erros Alimentares 5,6 53 4.3 7,1 0,0 50,0 0,162
Ganhar Massa Muscular 33,3 15,8 4,3 14,3 0,0 0,0 0,094
Diminuir o Stress 0,0 0,0 0,0 7,1 0,0 50,0 0,000
Perder Peso 16,7 0,0 0,0 0,0 10,0 0,0 0,096

3.2.8.Aconselhamento sobre a toma de Suplementos

Nutricionais

Analisando as fontes de aconselhamento para o consumo de suplementos verificou-se

que as fontes mais selecionadas pelas atletas que consumiam suplementos foram
"Médico" (46,5%), "Nutricionista" (44,2%) e "Treinador/Instrutor Fitness" (40,7%),

(Gréfico 5).
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Gréfico 5 - Aconselhamento sobre a toma de suplementos nutricionais

Quanto a quem aconselha o consumo de suplementos por selecéo, a resposta mais

dada pode ser analisada na tabela seguinte:

Tabela 5 - Resposta mais reportada no que toca ao aconselhamento do consumo de suplementagéo

Portugal Nutricionista (61,1%)

Canadéa Nutricionista (89,5%)

Noruega Médico (69,9%)

Islandia Pelo Proprio (57,1%); Outros atletas (57,1%)

Holanda Massagista/Fisioterapeuta/Enfermeiro (50%);
Treinador/Instrutor Fitness (50%)

Analisando as fontes de aconselhamento para a toma de suplementacéo, verificaram-
se diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) entre sele¢cdes, nomeadamente

“Nutricionista”, “Amigos” e “Outros Atletas”.
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Tabela 6 — Fontes de Aconselhamento entre as diferentes selecées e diferencas estatisticas

Portugal Canadd Noruega Islandia Holanda Australia P value

(%) (%) (%) (%) (%) (%)

Médico 44,4 47,4 69,6 14,3 40,0 50,0 0,052
Treinador/Instrutor 44,4 31,6 34,8 50,0 50,0 50,0 0,846
Fitness

Massagista/Fisioterapeuta 27,8 5,3 21,7 14,3 50,0 0,0 0,096
[Enfermeiro

Nutricionista 61,1 89,5 4,3 35,7 30,0 50,0 0,000
Familia 11,1 5,3 30,4 14,3 0,0 0,0 0,132
Amigos 0,0 0,0 0,0 21,4 0,0 0,0 0,007
Ele(a) Proprio(a) 16,7 10,5 26,1 57,1 30,0 50,0 0,058
Outros Atletas 5,6 5,3 13,0 57,1 10,0 0,0 0,001
Internet/Jornais/Revistas 0,0 5,3 0,0 7,1 0,0 0,0 0,636

3.2.9.Local de Compra de Suplementos Nutricionais

Analisando os locais de compra de suplementos verificou-se que os locais mais
selecionadas pelas atletas que consumiam suplementos foram "Loja de Suplementos"
(28,7%), "Drogaria/Farmacia" (21,3%) e "Hiper e Supermercados" (20%), (Gréfico 6).
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Gréfico 6 - Local de Compra de Suplementos Nutricionais

Quanto a ao local de compra de suplementos por selecdo, a resposta mais dada pode
ser analisada na tabela seguinte:

32



FCUP

Consumo de Suplementos Nutricionais por Jogadores de Futebol Profissionais a Nivel Mundial

Tabela 7 - Resposta mais reportada no que toca ao local de compra de suplementacgéo

Portugal Através da Internet (27,8%)

Canada Loja de Suplementos (33,3%); Outros* (33,3)

Noruega Hipermercados/Supermercados (42,9%); Loja de
Suplementos (42,9%)

Islandia Drogaria/Farmécia (42,9%);

Holanda Loja de Suplementos (30%)

*Qutros: Equipa; Nutricionista

Tendo em conta os locais de compra das diferentes selec¢des, verificaram-se
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre sele¢bes, nomeadamente

“Lojas Desportivas” e “Drogaria/Farmacia”.

Tabela 8 — Locais de Compra entre as diferentes sele¢des e diferencas estatisticas

Portugal Canadd Noruega Islandia Holanda Australia P

(%) (%) (%) (%) (%) (%) value
Hipermercados/Supermercados 16,7 6,7 42,9 23,8 0,0 50,0 0,070
Lojas Desportivas 11,1 0,0 35,7 4.8 10,0 0,0 0,043
Lojas de Suplementos 16,7 33,3 42,9 23,8 30,0 50,0 0,624
Compra em Ginasio 0,0 0,0 14,3 0,0 0,0 0,0 0,085
Drogaria/Farmécia 0,0 26,7 21,4 42,9 0,0 50,0 0,012
Internet 27,8 13,3 14,3 4.8 0,0 20,0 0,464

3.2.10. Motivos para nao tomar Suplementos Nutricionais

Analisando os motivos para nao tomar suplementos nutricionais verificou-se que os
motivos mais selecionados pelas atletas que consumiam suplementos foram "Risco de
Resultado Positivo no teste Anti-doping" (44,8%), "Ja pratico uma alimentacao

saudavel" (31,9%) e "Risco para a saude" (26,1%), (gréafico 7).
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Gréfico 7 - Motivos para ndo tomar suplementos nutricionais

Quanto aos motivos de nao consumir suplementos por pais, a resposta mais dada, por

cada pais, pode ser analisada na tabela seguinte:

Tabela 9 - Resposta mais reportada no que toca aos motivos de ndo consumir suplementagéo

Portugal Risco de resultado positivo no teste anti-doping (45,5%)
Canada Risco de resultado positivo no teste anti-doping (75%)
Noruega Jatém uma alimentacgao equilibrada (55,6%)
Islandia Risco para a saude (90%)

Holanda Alto custo (29,4%)

Australia Risco de resultado positivo no teste anti-doping (100%);

Risco para a saude (100%)

Quando se analisam os motivos referidos pelas selecbes para ndo ingerir

suplementos, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre

sele¢des, nomeadamente para os motivos “Risco para a saude”, “Desconhecimento

dos Efeitos”, “Alto Custo” e “Aconselhamento Médico/Nutricionista”.
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Tabela 10 — Principais motivos para ndo tomar suplementos entre as diferentes sele¢cdes e diferencas
estatisticas

Portugal Canada Noruega Islandia Holanda Austrélia Valor

(%) (%) (%) (%) (%) (%) p
Risco de Resultado Positivo 45,5 75,0 37,5 50,0 23,5 100,0 0,100
no teste Antidoping
Risco para a Saude 0,0 0,0 33,3 90,0 11,8 100,0 0,000
Desconhecimento dos Efeitos 18,2 41,7 22,2 50,0 0,0 0,0 0,036
Alto Custo 0,0 0,0 0,0 60,0 29,4 0,0 0,000
Aconselhamento 0,0 0,0 11,1 50,0 5,9 0,0 0,003
Médico/Nutricionista
Nao melhora a Performance 18,2 0,0 16,7 30,0 23,5 0,0 0,507
Desportiva
Ja pratico uma alimentacao 27,3 25,0 55,6 20,0 23,5 0,0 0,246
saudavel

3.2.11. Suficientemente Informados sobre a Toma de
Suplementos Nutricionais

Relativamente a nossa amostra, 82,6% referiu sentir-se suficientemente informado e

apenas 17,4% refere ndo se sentir suficientemente.
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Gréfico 8 - Sente-se suficientemente informado sobre o consumo de suplementos da amostra

Quanto ao facto de se sentirem suficientemente informados sobre o consumo de
suplementacg&o nutricional, apenas a totalidade da equipa Australiana respondeu que

sim. De notar que, a percentagem mais baixa foi 75% e pertenceu a Holanda, sendo
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possivel verificar que existe uma boa informagéo sobre a suplementagéo nutricional as

equipas.
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Gréfico 9 - Suficientemente informado sobre o consumo de suplementos nas diferentes selegdes

3.2.12. Fontes de Informacgéao sobre Suplementos Nutricionais

Analisando as fontes de informacédo sobre os suplementos nutricionais verificou-se que
as fontes mais selecionadas pelas atletas que consumiam suplementos foram
"Médico" (56,9%), "Nutricionista" (48,6%) e "Treinador/Instrutor Fitness" (45%),
(Gréfico 10).
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Gréfico 10 - Fontes de Informacé&o sobre suplementos nutricionais
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Quanto as fontes de informag¢do sobre suplementacdo nutricional, a resposta mais

dada pode ser analisada na tabela seguinte:

Tabela 11 - Resposta mais dada sobre as fontes de informacé&o sobre suplementacg&o nutricional

Portugal Nutricionista (55,2%)
Canada Nutricionista (95,2%)
Noruega Médico (78,3%)

Islandia Treinador/Instrutor Fithess (71,4%)
Holanda Médico (55%);

Relativamente as

fontes de

informagéo referidas,

verificaram-se diferencas

estatisticamente significativas (p<0,05) entre sele¢bes, nomeadamente para a fonte

“Nutricionista”’ e “Internet/Jornais/Revistas”.

Tabela 12 — Fontes de Informacéo entre as diferentes sele¢des e diferencas estatisticas

Portugal Canadd Noruega Islandia Holanda Australia P value
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
Médico 51,7 52,4 78,3 35,7 55,0 100,0 0,114
Treinador/Instrutor 41,4 61,9 34,8 71,4 30,0 0,0 0,052
Fitness
Massagista/Fisioterapeuta 27,6 19,0 21,7 21,4 25,0 50,0 0,885
/[Enfermeiro
Nutricionista 55,2 95,2 13,0 42,9 30,0 100,0 0,000
Familia 6,9 4.8 21,7 14,3 5,0 0,0 0,359
Amigos 27,6 4.8 13,0 35,7 20,5 0,0 0,178
Ele(a) Proprio(a) 20,7 9,5 21,7 35,7 10,5 0,0 0,350
Outros Atletas 24,1 23,8 17,4 57,1 20,5 0,0 0,102
Internet/Jornais/Revistas 44,8 14,3 17,4 14,3 0,0 0,0 0,050
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4.Discussao

Prevaléncia do uso de suplementos nutricionais

O consumo de suplementos nutricionais por atletas de elite tem sido estudado,
nomeadamente no futebol masculino [55]. No entanto, o futebol feminino néo tem sido
alvo de investigagdo neste ambito. Desta forma, este trabalho visou o estudo do
consumo de suplementos nutricionais em jogadoras de futebol feminino de diferentes
sele¢Bes do mundo.

A prevaléncia de consumo de suplementos nutricionais no presente estudo (79,1%)
assemelha-se com outros estudos que registam uma alta prevaléncia em atletas [37,
44, 47, 56]. No entanto, segundo estudos recentes, a prevaléncia de consumo
feminino demostrou-se inferior & masculina em desportistas (11-34%) [57, 58], 0 que
ndo se verifica neste estudo, com uma prevaléncia igualmente alta em relagcdo ao
género oposto.

Como é referido em diversos estudos, os atletas consomem distintas combinagfes de
suplementos [44, 56], 0 mesmo se verifica no presente estudo no qual as inquiridas
combinam uma mediana de 3,0 suplementos, com um minimo de 1 e um maximo de
21 suplementos. Estes valores aproximam-se de estudos recentes a atletas de elite ou
selecdo portuguesa que regista uma mediana de 4,0 a 5,0 suplementos por atleta
[51].

Através do presente estudo verificou-se que as selecées com maior prevaléncia de
consumo sdo a Australiana e a Islandesa, nas quais todas as jogadoras das equipas
consomem suplementos. Contudo, é de salientar que a baixa amostra da selecao
australiana (n=2) compromete conclusGes gerais sobre esta. Em contrapartida,
Portugal (58,1%) e Holanda (55,6%), demonstram ser minorias no que se refere ao
consumo de suplementos, atingindo valores pouco superiores a metade da equipa.

A selecdo que reportou uma mediana de suplementos consumidos superior foi a

Islandesa com um total de cerca de 10,50 suplementos.
Principais Suplementos Nutricionais Usados

Os suplementos mais consumidos no presente estudo foram Omega-3, Suplementos
Proteicos e Vitamina D. Estudos semelhantes, reportam o uso de suplementos
proteicos como um dos mais usados, assim como acontece nesse estudo. Contudo,

esses mesmos trabalhos destacam o0s multivitaminicos/minerais, as bebidas
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desportivas e 0 magnésio como 0s suplementos mais prevalentes, 0 que nao se
verifica neste estudo [35, 51, 59].

O Omega-3 possui um papel de destaque neste estudo como o suplemento com maior
prevaléncia de consumo (44,9%). Esta alta prevaléncia ndo se verifica em estudos
anteriores, nos quais o consumo apresenta valores de 0-10% [51, 59]. Existem
evidencias cientificas que relacionam a suplementag¢do de 6mega- 3 em jogadores de
futebol e a melhoria do perfil lipidico [60]. No entanto, ndo ha evidéncia que sustente
uma melhoria da performance ou recuperacdo em futebolistas [61], sdo necessarios
estudos futuros que investiguem a eficacia da suplementacgédo deste [62].

O consumo de suplementos proteicos (Proteina- 43,7%, BCAA-26,1%, aminoacidos-
21,1%) vai de encontro a um estudo portugués [35]. Segundo a literatura atual, ndo se
justifica quando se cumpre uma dieta equilibrada [49], no entanto, a necessidade dos
atletas mostra-se superior a populacdo sedentaria, 0 que néo deixa de ser facilmente
atingido pela alimentacéo [63].

A Vitamina D é o terceiro suplemento mais consumido (43,3%) neste trabalho. Alguns
estudos transversais correlacionam positivamente o estado nutricional em vitamina D
com parametros da performance neuromuscular [64]. A dor e a fragueza muscular sao
manifestacdes clinicas da deficiéncia desta vitamina, desta forma a sua correlagéo
através da suplementacdo atenua a dor muscular, normaliza a forma muscular e
aumenta as fibras musculares tipo Il. Contudo, sdo necessérias intervengbes mais
robustas para precisar o desempenho dos atletas quando suplementados com esta
vitamina [65].

No caso dos multivitaminicos/minerais, e em contrapartida aos resultados obtidos
recentemente, nos quais 0 consumo de multivitaminicos/minerais obtém uma
prevaléncia na ordem dos 70% [43, 66-69], 0 presente estudo regista um consumo
consideravelmente inferior (23,3%). No desempenho de exercicio anaerébio de curta
duracdo, estes ndo parecem ter efeitos ergogénicos eficientes para individuos bem
treinados que consomem uma dieta adequada [70].

Quanto ao magnésio, a prevaléncia do seu consumo (25,8%) é superior a estudos que
destacam este como um suplemento de baixa prevaléncia (11-13%) [67]. No entanto é
consideravelmente inferior a estudos portugueses semelhantes (50,0 - 52,7%) [51, 69].
Quando praticada uma alimentacdo equilibrada n&o se verifica necessidade ou
beneficios da suplementagdo em magnésio na performance dos atletas [71].

O risco de caréncia de vitamina B12 € baixo para a populacdo inquirida pois nenhum
atleta opta por uma dieta com exclusdo de produtos de origem animal. Assim esta
apenas se justificaria por problemas de absor¢do, que sdo mais recorrentes na

populacdo idosa [72]. E raro o registo de consumo desta vitamina noutros trabalhos
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[36, 47, 73], 0 que se opde ao registo de consumo neste estudo (22,1%) e de um
semelhante (52,7%) [69].

O consumo de Ferro (29,0%) é também muito proximo do semelhante estudo
supracitado (27%) [69]. Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), 20% a 30
% da populacdo mundial adulta apresenta deficiéncia de ferro, sendo as mulheres,
gestantes ou ndo, juntamente com as criancas, consideradas grupos mais vulneraveis
[74].

O consumo de Vitamina C (34,0%) vai de encontro ao consumo de outros trabalhos
[44, 69, 73, 75]. No entanto, alguns estudos demostraram que esta ndo atenuou o
stress oxidativo do musculo esquelético quando suplementado [76]. Assim, doses de
Vitamina C provenientes de 5 ou mais porc¢des diarias de fruta ou vegetais parecem
ser suficientes para reduzir o stress oxidativo e fornecer outros beneficios a saude
[77].

A observacdo do consumo de Hidratos de Carbono e comparacdo com a literatura
atual pode tornar-se dificil devido a falta de uniformidade na inclusdo e exclusdo de
géis, barras e bebidas desportivas e energéticas pelos diferentes autores.

Tendo em conta o0s suplementos consumidos pelas selegbes, verificaram-se
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) no consumo dos seguintes
suplementos: Aminoacidos, BCAA, Cafeina, Calcio, Creatina, Ferro, Glutamina, L-
carnitina, Magnésio, Omega-3, Proteina, Vitamina B1, Vitamina B12, Vitamina C,
Vitamina D, Beta-Alanina, Bebidas Energéticas, Bebidas Nutricdo Desportiva e

Multivitaminicos e/ou Minerais.

Patrocinio ou Desconto nos Suplementos Nutricionais

No presente estudo, 16% da amostra, que respondeu a esta questdo, referiu que ja
recebeu algum patrocinio de alguma marca de suplementos. Comparando assim com
um estudo de 2017, que também avalia o consumo de suplementos no futebol
feminino, é destacédvel o aumento do nimero de participantes que afirma ter recebido
algum patrocinio, sendo 9,68% no estudo mencionado e aumentando para os 16% do
presente estudo [78]. Outros estudos referem que o0s patrocinios podem estar a
potenciar a popularidade de diversos suplementos entre os atletas, ainda que, estes
suplementos possam ndo possuir benéficos para a saude e performance do mesmo
[79].

Quando questionado a existéncia de algum desconto em suplementos nutricionais,

41% das respostas foram positivas. Estes resultados podem estar relacionados com a
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pressdo do marketing da industria que tende a alegar um melhor desempenho

aquando da toma de suplementos nutricionais [52].

Efeitos secundérios dos Suplementos Nutricionais

Da amostra em questéo, 4,5% referiu ter sentido algum efeito secundéario aquando da
toma de suplementos nutricionais, nomeadamente, a sensagdo de formigueiro
associada ao consumo de beta-alanina e auséncia de menstruacdo associada a toma
de whey. No que diz respeito ao efeito reportado pelo consumo de beta-alanina, existe
evidéncia cientifica que suporta este relato por atletas [80]. Relativamente ao efeito

associado ao consumo de whey, ndo existem estudos que sustentem esta relagéao.

Melhorias da performance reportadas e possivel efeito placebo

Das 88 jogadoras que responderam a questdo onde referiram sentir alguma melhoria
da performance com a toma de suplementos nutricionais, 71,6% afirmou que
efetivamente sentiu melhorias e as restantes 28,4% referiram nao sentir.

No entanto, como referido supracitadamente, inUmeros suplementos consumidos
pelas inquiridas ndo possuem evidéncia cientifica que comprove beneficios para a
saude ou melhoria na performance [81].

A cafeina, um dos suplementos com um consumo recorrente na populagdo inquirida
(26,5%), € exemplo de um estudo de 2006 realizado com recurso ao efeito placebo,
(efeito positivo atribuido a uma pilula ou procedimento que nédo deriva diretamente da
sua acdo farmacolégica ou das suas propriedades especificas) no qual existe uma
relacdo positiva entre a crescente dosagem de cafeina e uma melhoria na
performance dos atletas [82]. Esta relacdo ndo € sustentada cientificamente, pois,
ainda que a suplementacdo com cafeina possua um efeito benéfico na performance
dos atletas, o aumento da dosagem ndo potencia os beneficios. Assim, a crenca
pessoal na eficacia do suplemento pode afetar positivamente a percecdo de melhoria
e eventualmente potenciar uma melhoria no desempenho do atleta. Portanto, o efeito

placebo nédo pode ser desassociado da melhoria reportada pelas inquiridas.

Motivos para o uso de suplementos nutricionais

Analisando os motivos para o consumo de suplementos verificamos que 0s motivos
mais selecionados pelos atletas que consumiam suplementos foram "Manter-se

Saudavel" (63,2%), "Acelerar a recuperacao” (58,1%) e "Aumentar a Energia/Reduzir
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o Cansaco" (53,5%). Estes motivos estdo também destacados no estudo portugués
“Uso de Suplementos Nutricionais por Atletas das Sele¢des Nacionais Masculinas
Portuguesas” [69].

Atendendo aos motivos para recorrer a suplementacdo, verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05) entre selecbes, nomeadamente para 0sS
motivos “Manter-se Saudavel’, “Aumentar a Forca” “Aumentar a Velocidade”,
“Aumentar a Resisténcia”, “Acelerar a Recuperagao”, “Aumentar a Concentracao’,
“Aumentar a Performance Desportiva” e “Diminuir o Stress”.

Todas as selecbes assinalaram o motivo “Manter-se Saudavel’. A Islandia destaca-se
por um registo superior dos motivos “Aumentar a For¢ca” “Aumentar a Velocidade”,
“Aumentar a Resisténcia” e “Aumentar a Performance Desportiva”. Esta selecéo foi a

unica que respondeu “Diminuir o Stress”.

Aconselhamento sobre atoma de suplementos nutricionais

Analisando as fontes de aconselhamento para o consumo de suplementos verificamos
gue as fontes mais selecionadas pelas atletas que consumiam suplementos foram
"Médico" (46,5%), "Nutricionista" (44,2%) e "Treinador/Instrutor Fitness" (40,7%).
Portugal, Noruega e Islandia reportaram como maior fonte de aconselhamento um
profissional de saude e o0s suplementos mais consumidos foram: suplementos
proteicos, vitaminas D e C, magnésio e acidos gordos Omega-3. Existem evidéncias
cientificas que suportam o efeito positivo dos suplementos proteicos na performance
desportiva, como anteriormente referido. Relativamente a vitamina D, vitamina C,
magnésio e Omega-3, estudos demostram que estas ndo parecem ter um efeito
positivo na performance desportiva [20].

Analisando as fontes de aconselhamento para a toma de suplementagao, verificaram-
se diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre selecbes, nomeadamente
“Nutricionista”, “Amigos” e “Outros Atletas”.

O “Nutricionista” destaca-se na selecdo do Canada em relagdo as outras seleges. A
Islandia foi a unica que reportou “Os Amigos” e destaca-se no aconselhamento por
“Outros Atletas”.

Local de Compra de Suplementos Alimentares

Analisando os locais de compra de suplementos verificou-se que os locais mais
selecionados pelas atletas que consumiam suplementos foram "Loja de Suplementos"
(28,7%), "Drogaria/Farmacia” (21,3%) e "Hiper e Supermercados" (20%).
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As inquiridas Portuguesas referem as compras online como o local de compra mais
prevalente (27,8%). Como referido anteriormente, a legislacdo da suplementacéo
diverge nos diferentes paises, o que faz com que a composi¢cdo dos suplementos
sobretudo adquiridos de paises que ndo o de residéncia implicam um maior risco de
contaminacdo com componentes que contribuiram pelo mau desempenho nos testes
de doping [47].

Tendo em conta os locais de compra das diferentes selecdes, verificaram-se
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre selecbes, nomeadamente

“Lojas Desportivas” e “Drogaria/Farmacia”.

Motivos para ndo tomar suplementos nutricionais

Analisando os motivos para ndo tomar suplementos nutricionais verificamos que os
motivos mais selecionados pelas atletas que consumiam suplementos foram "Risco de
Resultado Positivo no teste Anti-doping" (44,8%), "J& pratico uma alimentacao
saudavel" (31,9%) e "Risco para a saude" (26,1%). O segundo e terceiro
motivo deste trabalho j& terdo sido apontados como fulcrais noutra investigagédo
portuguesa [69].

Até a data diferentes trabalhos destacaram os escassos atletas conscientes do risco
de contaminacao dos suplementos sendo que este ndo era um dos motivos dos atletas
para a ndo toma de suplementagdo [44, 69]. No presente estudo os inquiridos
mostraram-se bastante conscientes sendo que foi o0 motivo mais destacado para a
rejeicao.

Quando se analisam o0s motivos referidas pelas sele¢cbes para n&o ingerir
suplementos, verificaram-se diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) entre
selecBes, nomeadamente para os motivos “Risco para a saude”, “Alto Custo”,
“Desconhecimentos dos Efeitos” e “Aconselhamento Médico/Nutricionista”.

A Islandia reporta o “Risco para a Saude” e o “Aconselhamento Médico/Nutricionista”
em maior escala que as outras selegdes. O “Alto Custo” foi reportado unicamente pela

Islandia e Holanda.

Suficientemente informados sobre a toma de suplementos nutricionais

Relativamente a nossa amostra, 82,6% referiu sentir-se suficientemente informado e

apenas 17,4% refere n&o se sentir suficientemente informado.
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As selecbes que reportaram sentirem-se menos informados sobre o consumo de
suplementos, nomeadamente Portugal e Holanda, sdo também as sele¢cbes com uma

menor prevaléncia de consumo de suplementacao.

Fontes de informacé&o/aconselhamento para o uso de Suplementos Nutricionais

Analisando as fontes de informacéo, isto &, as fontes que as atletas procuram para se
informar sobre os suplementos nutricionais, verificamos que as mais selecionadas
pelas atletas que consumiam suplementos foram "Médico" (56,9%), "Nutricionista”
(48,6%) e "Treinador/Instrutor Fitness" (45%).

Estudos anteriores apontam apenas o médico e o treinador como as fontes reportadas
de destaque [69] e destacam que as familias também constituem uma fonte recorrente
de informagé&o, alarmando para a problematica falta de formagéo na area destes. No
presente estudo o nutricionista ja possui um papel de destaque, sendo a segunda
fonte mais referida.

Assim, quando comparamos os resultados das fontes que aconselham 0s nossos
atletas e as fontes nas quais eles procuram informacao, podemos concluir que quando
a procura parte do mesmo, ou seja, nas fontes nas quais eles procuram a informacao,
estes tendem a basear-se mais em fontes que a partida tem formagéo nessa area.
Estudos que avaliem as fontes de informagcédo para o uso de suplementos e o0 seu
conhecimento e formacao na area assim como a relacdo cientifica entre o objetivo do
atleta e a o efeito comprovado do suplemento aconselhado sdo extremamente
necessarios para avaliar o risco atual para a saude e o efeito na performance do
atleta.

Relativamente as fontes de informacdo referidas, verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05) entre sele¢cbes, nomeadamente para a fonte
“Nutricionista” e “Internet/ Jornais/ Revistas”. De salientar que todas reportaram o

“Nutricionista”. Portugal destaca-se na fonte “Internet/ Jornais/ Revistas”.
Limitagdes do Estudo
Sao limitagdes deste estudo as questdes linguisticas na aplicacdo do questionario, o

contexto competitivo desta recolha e inclusive, a auséncia da recolha de informacgéo

sobre informacgéo alimentar/nutricional.
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5.Conclusao

Com o presente trabalho foi possivel concluir que existe uma grande utilizacdo de
suplementos nutricionais por jogadoras de futebol, a nivel mundial. Os suplementos
mais reportados pelas jogadoras de futebol forma o Omega-3, a Proteina e a Vitamina
D. Todos os paises reportaram consumir mais do que um dois suplementos em
simultdneo com o principal objetivo de “Manter-se Saudavel’. Parte dos suplementos
consumidos ndo demonstraram uma eficacia comprovada com o objetivo pelo qual
eram consumidos e desta forma, € possivel verificar uma necessidade de uma melhor

informacéo as atletas sobre este tema.

Quanto ao aconselhamento sobre os suplementos nutricionais, o Nutricionista aparece
em destaque, contrariamente a alguns estudos mais antigos, o que demonstra que é
mais procurado pelas atletas para se informarem e aconselharem, o que mostra um

passo positivo na informacao sobre este tema.

O motivo para nado tomar suplementos mais reportado foi o “Risco de resultado
positivo no teste anti-doping” o que demonstra o reconhecimento pelas atletas da

possivel contaminagdo dos suplementos nutricionais.

A maioria das jogadoras de futebol reporta sentir-se suficientemente informada sobre a

suplementacéo nutricional.

Sera importante avaliar o estado nutricional das atletas antes da prescricdo de
gualqguer suplementacéo e a primeira abordagem devera sempre incidir na construgéo
de habitos alimentares saudaveis através de uma alimentacdo equilibrada e
diversificada, e deste modo, perceber qual a suplementacdo podera fazer sentido ser

consumida ou nao.
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QUESTIONNAIRE ON THE CONSUMPTION OF NUTRITIONAL
SUPPLEMENTS

INFORMATION TO THE PARTICIPANT

This study and the present questionnaire intends to characterize, for the first time, the
consumption of nutritional supplements in elite female football players of various
nationalities.

In this way, | appeal to your participation in completing this questicnnaire, emphasizing
its importance for the success and development of this study. The paricipation is
voluntary and anonymous. The data collected will be treated confidentially, being used
solely for scientific research and to a higher and better knowledge of this reality,
applied to elite female footballers.

The estimated time of completion of the guestionnaire will be around 7-8 minutes. If
you have any questions, please contact us by email: up201602957@fc.up_pt

Thank you in advance for the valuable collaboration, availability and the truthfulness of

your answers!

DATE: L ) {day/monthiyear)
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mrowo  ErORTO

i s ~
"<-...A. P— - - San

QUESTIONNAIRE ON THE USE OF NUTRITIONAL SUPPLEMENTS IN FEMALE
ELITE FOOTBALL PLAYERS.

1. DATE OF BIRTH. _/_1
2. WEIGHT: Indicate your weight: kg

3. HEIGHT: Pleass Indicats your helght: m

4. ACADEMIC EDUCATION: Check the degree of higher eucation you completed:

NOC schocing = (0) Bachelors Degree [z (5)
4th year =(1) Graguation z (8)
Bih year =12) Wasier e(7)
gih grage =(3) PhD = (3)
12ih year = (4) Posijoctoral Siudes | = (3)

S. PROFESSIONAL ACTIVITY: Check, Wwiih 3 cross your area of activity (you can
chack more than one opIon).

[Does not exercise = (0}
Stuoent a{1)
Workar =(2)

[ Professional fooibal piayer o (3)

Oner =(a)
17 you checked "Oiher, please Nole which

6. SMOKER: Check with 3 cross If you are 3 smoker

NG [SKIp 1D quastion 7] =(0)
Yas [Skip 10 queston 6.1 and 5.2 ] ={1)
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6.1 SMOKER: If you answered "yes” 10 QUESton &, piease answer
How many cigarsttes 0o you smoke per day?

6.2 SMOKER: If you answered "yes” 10 Question &, please answer

How long have you been a smoker? y2as
7. FOOTBALL
Piease specify how 1ong you Nave been 3 professiona f0onal player years

8. FOOTBALL TRAINING FREQUENCY:
Specify the footdall raining fraguency (NUMber of Imes) par week:

5. FOOTBALL TRAINING DURATION:
Piease specify he guration of the training, on average, durng the weak: __ minutes

10. TRAINING FREQUENCY IN THE GYM:
Specify the traning frequency (number of timas) per week:

11. TRAINING DURATION IN THE GYM:
Piease specify the duration of the iralning, on averags, during the wesk: _ minuiss

12. DISEASES: Check with 3 Cross If you curmently have any chronic aiseass:

NO [Skip 0 question 13] =(0)
Y25 [Shp 10 quUesIon 12.1) ={1)
12.1 DISEASES:

If you answered “yes” to quastion 12, please spectty which ons (s)?

13. MEDICATION: Check with 3 cross If you t3ke any specific medcation for this

No [Skip to question 14] =0

Yes [SWp 10 queston 13.1] =)
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13.1 MEDICATHON:
If you answered “yes™ to question 13, pleasea Indicate which one (5)7

FCUP

Consumo de Suplementos Nutricionais por Jogadores de Futebol Profissionais a Nivel Mundial

14. SUPPLEMENTS: Mark, with 3 cross, whether you wene a consumer of nutritional
sLpplements, In the last year

MO [SKip t0 question 23]

Yes [Ship o quesion 14.1]

14.1 SUPPLEMENTS: If you answered "yes™ to guestion 14, pleasa check the types of

supplements consumed (you can check more than one option];

AMND ackds | o0} | L-Camine [1Z) | Gnseng o (24]
Antiandanis a1} | Magnesium {13) | Taurine o (25}
Arginineg 212} | Oomegas [12) | Tesmetemne = [26]
BCAN'S . Proteirs (Incuding 42 Energelic annks .
whay and casein) ' '
Camaine 24} | viamin B 116) | Sports nuiriion Ornks | o (20]
Tk =5 [ Viamn B2 177 | Sports gels i)
CLAM Wiamin B& Herbal and Herpal
1 (18) o (30]
" | supplements :
Creatine i Wiamin C 43 SUpDIEMENTS of o
* | caroohydrates =
Iron Wiamin D Muitiyitamin and f or
gl i ) o [32)
* | inerals '
Glucosamins af{9) | WRamin E 121) | Criher (-33)
Glut=mine 2(10) | Beta-aanine 122)
HMEB =11 Beta-carotene 23

If you checked "Ciher”, pease node which
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Mron [RPORTO

It
15, COMSIUMPTION

Specily how long hawe you been using this type of supplement (1 Y23rE

16. REASOMS: Please check the reson is) for LSIng and consuming nutritional

sUpplements (you can check maone than ane)

ataying hieathy c i) | Have more eneryy / reduce redness | oim)
Increase strength c(f) [ Prevent or ireat diseases and Injuries | o (E)
InCrease sp=ed ci2] | Comeng food emors = [ 5]
InCcrease reslstance cid] | Galnmusdilar mass =i 10)
ACCEIETHIE MecOwery cid] | Depease siness aii1)
InCrease conceniration o3 | Losewekghl = [ 12)
Impnove spors peformance ciE | Cther = 13)
It you chegked the “Orther™ option, please check which:

17. RESULTS: Chack with & crcess [T ywou Think your pesfomancs has improved by

using nuirttional supplements:

[ 1] o 0]

fag =Th}

18. COUNSELING: Check with a croes, who advisad you 10 us2 rutifonal

supplements (you can check mone than one option):

Crachor o (0] | Friengs mf {5

Trainer | Fimess Tralner o1} | Yoursaf mf |/

Massage Therapist | Physlotherapist 2 Other athietes -7

i Kurse ' '

Mutritionist ~ i3 Intemet, TV, Newspapers, - (8)

" | magaznes '
Family oid) | Other = [ 5]
I you checked the "Ofher™ option, please check whicht
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19. SPONSORSHIP: Check with 3 cross If you are sponsorag by any brand of
supplements:

NO [SKIp 1D question 20] =10

Y25 [SUp 10 queston 13.1] =)

19.1 SPONSORSHIP: If you answered “yes" 10 question 12 chack with 3 cross If you
have any discounts In the purchase of 5ad supplements brand?

No ={D)

Yes a (1)

20. BUY SUPPLEMENTS: Check the box the place where you purchased the
supplements (you can chack mora than onej:

Sponsor =(0) (_syn'nasurn =(4)
Supermarket | Supermanket | | = (1) | Drugstore =(5)
Sports Shops ={2) |Imamet o (B)
Supplement Siores =(3) | Other =) |

1 you Checked the "Other opbion, piease Check Which:

22. SECONDARY EFECTQIC’EQ“’IBMH’)’OUDMEVEI’M&" 3dverse or
sige effact with the use of 3 suppiement (e.g.. dlamhea, constipation, Cramps, NAUSea,
or others you 3ssociate with):

NO [SKID 10 quastion 23] =10)

Y25 [Shp 10 queston 22.1and 222) | =(1)
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Meopr EPORTO

It

22.1. SECONDARY EFFECTS: If you answered “yes™ o question 22, what effect (s)
do you hiawe and what |5 the comesponding suppiement (5)7

Effect Supplement

Example: Dlamhea Craainge

22 2 SECOMDARY EFFECTS: If you answerad “yes™ 10 question 22, were you
responsible for suspanding your use of Me supplement?

[ ] =F |6}

faE o {1}

Z3. NO USE OF SUPPLEMENTS: Pease check e reason () Tor nol using nuiritonal
supplements (pleass check more than ong);

Filsk of 3 posiive ant-doping ) Mot advised Oy Socion / nutritonist )

baet o (07 oid]
Healt risk =(1) | Do not Improve parformance o (5)
Linawareness of effects = (2) | | already have a balanced diet o (&)
High cost o3} | Ciher o)

IT you checked the "Other option, please check which:

24, INFORMATION: Check Wit 3 croes: Do you Tes] you are sumdently infomed
aout hie uss of sUpHaments?

[ ] =F |6}

faE o {1}
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mrowro EPORTO

| AR SY (AT 4 e - O

25. INFORMATION SOURCES: Piaase check your source (s) for Infoanation regaraing
the use, effecss, and 3=ty of NUNtional sUPplements (Di2ase check more than one):

 Doctor =(0) | Friends = (5)
[ Trainer / Fitness Trainer ={1) | Yourser = (6)
Massage Tharapist / Other athietes

o{2) e(7)
Physiotherapist / Nurse
Nutrionist " inemet; TV, Newspapers, —

={3) magaznes = (8)
Family o(4) | Others =(9)
I you checked e "Other option, please check Which,

THANK YOU FOR YOUR COOPERATION!
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