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RESUMO

Introdugdo: A prevaléncia e caracterizagdo do uso de suplementos nutricionais nos
gindsios portugueses ndo sdo muito bem conhecidas. A partir de estudos j3
efectuados noutros paises, podem fazer-se algumas extrapolagdes e retirar algumas
conclusdes, contudo sera dificil avaliar a partir dai se em Portugal o uso de
suplementos nutricionais € um problema que merega mais atengdo e informacao,
tendo presente os aspectos relacionados com a protecgdao da saude publica e o

interesse da populacao.

Objectivo: Este estudo tem como objectivo determinar a prevaléncia do uso de
suplementos nutricionais por praticantes de exercicio fisico em ginasios da darea
metropolitana do Porto, identificar os principais factores que influenciam o seu uso,
o grau de satisfagdo com os resultados obtidos, o nivel de informacdo dos

utilizadores acerca do uso de suplementos dietéticos e a forma como foi obtida.

Metodologia: Trata-se de um estudo transversal levado a cabo em 6 ginasios. A
amostra é constituida por 212 individuos que responderam anonimamente a um
inquérito versando os seguintes aspectos principais: numero de horas semanais de
gindsio, uso ou ndo de suplementos nutricionais, tipo de suplementos usados, fontes
de aconselhamento, razdes para o consumo, grau de satisfacdo e custo mensal da

suplementacgao.

Resultados: Verifica-se uma prevaléncia de uso de suplementacdo de 41%, com os
homens a destacarem-se como principais consumidores, e com maior incidéncia nos
individuos mais jovens.

Os tipos de suplementos mais utilizados sdo as proteinas (55,2%). Os
individuos consumidores de proteinas e aminoacidos tendem a ser mais jovens do
que os restantes (p<0,005). A maioria dos participantes aconselha-se com
profissionais de saude para iniciar a suplementagao e usa suplementos ha menos de

3 meses.



As expectativas relativamente ao efeito dos suplementos corresponderam
em 72,4% e superaram em 12,6% dos participantes. A maioria dos desportistas que

optou por nao fazer suplementagdo, alega ja ter uma dieta equilibrada.

Concluséo: A utilizagao de suplementagao nutricional em Portugal esta cada vez mais
divulgada, principalmente entre os praticantes desportivos, e ndo se encontra
actualmente devidamente estudada e enquadrada pelos profissionais de saude e
técnicos desportivos. Atendendo a que uma nutricdo adequada apresenta um
inegavel potencial para a melhoria da saude e bem-estar das pessoas, considera-se
que este uso devera ser disciplinado com base em dados e informagao fidedigna o
que implica também uma actualizagdo e formagao dos profissionais de saude e

desportivos envolvidos.

Palavras-chave: suplementos nutricionais, exercicio fisico, nutricdo.

ABSTRACT

Introduction: The prevalence of the use of nutritional supplements in Portuguese
gyms is not very well known. Based on studies already undertaken in other
countries, we can draw some conclusions. However it is difficult to assess from those
data if the use of nutritional supplements is an issue in Portugal deserving more
attention and information, keeping in mind aspects with the protection of public

health and public interest.

Objective: This study aims to determine the prevalence of nutritional supplements
by practitioners of exercise in gyms in the metropolitan area of Oporto, identify key
factors that influence its use, the degree of satisfaction with the results, the level of

informing users about the use of dietary supplements and how it was obtained.

Methodology: This study is based on a cross-sectional study conducted in six gyms.
The sample consisted of 212 individuals who responded anonymously to a survey

that addresses the following main aspects: number of hours a week of gym,



consumption or not of nutritional supplements, type of supplements used, sources
of advice, reasons for consumption, degree of satisfaction and monthly cost of

supplementation.

Results: There was a prevalence of 41% of users, with men standing out as major
consumers, and with higher incidence in younger individuals.

The most commonly used types of supplements are proteins (55.2%).
Individuals consuming protein and amino acids tend to be younger than the others
(p <0.005). Most of the participants consulted health professionals to begin
supplementation and take supplements in less then 3 months. Expectations about
the effect of supplements are corresponded in 72.4% and exceeded in 12.6% of
participants. Most of the people who chose not to supplement, claim already having

a balanced diet.

Conclusion: The use of nutritional supplementation in Portugal is increasingly
widespread, especially among athletes, and it is currently not properly studied and
framed by health professionals and sports coaches. Given that nutrition presents an
undeniable potential for improving health and well being of people, it is considered
that this use should be disciplined based on reliable data and information which also
implies an updating and training of health professionals and people involved in

sports.
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INTRODUCAO

Com a industrializagao e a crescente mecanizagao das actividades do dia-a-
dia do homem, o trabalho sedentdrio e as actividades recreativas passivas tém vindo
a aumentar, privando as pessoas, cada vez mais, da actividade fisica.
Consequentemente verifica-se um aumento significativo da prevaléncia de
obesidade, e outras doengas crdnicas como a diabetes (1,2). Em reacgdo a esta
tendéncia, tém sido criadas, em todo o mundo industrializado, estratégias de
promocdo da actividade fisica e de pratica de desporto. Contudo, ndo sdo apenas as
raz0es de saude e de bem-estar que motivam os praticantes desportivos, mas
também a cultura do corpo e a preocupacgao estética com a forma e aspecto fisicos.
Prova imediata disso € que nos meses que antecedem o Verao a procura de ginasios
aumenta em mais de 50% (3).

Os suplementos nutricionais ao serem anunciados e promovidos como
produtos “milagrosos” para, sem grande esforgo, optimizar o rendimento desportivo
em geral, aumentar a massa muscular, emagrecer, etc., transformam os praticantes
desportivos, desde os de mais alto nivel e até aos praticantes recreativos, num
grande mercado potencial. Deste modo esta populagao torna-se susceptivel a
industria publicitaria, que transmite muitas vezes informagao incompleta e facciosa,
0 que leva os atletas a utilizarem frequentemente suplementos sem qualquer
critério de indicacdo, podendo correr o risco de desenvolverem défices nutricionais
e, consequentemente, prejuizos na sua performance e saude (4). E sabido que as
pessoas que frequentem um programa de fitness geral (2 horas/semana) podem
atingir as suas necessidades nutricionais basicas através de uma dieta equilibrada
(1800-2400 kcals/dia) (5). No entanto, é igualmente verdade que cada vez menos
pessoas tém possibilidade de fazer refeicdes com alimentacado equilibrada, quer por
falta de tempo, quer por razdes econdmicas, ou mesmo porque desaprenderam ou
nem chegaram a aprender a preparar refeicdes apropriadas. Deverd, por isso, ser
medicamente acompanhada a adaptagdo de cada dieta a cada tipo e situagao do
praticante e as suas necessidades, assegurando assim que os praticantes com
necessidade de recorrer a suplementagdao o fagam de forma adequada, eficaz e

segura.



Sao habituais e correntes as crengas entre os praticantes desportivos de que
os suplementos nutricionais sao seguros porque sdao “naturais” e que sao eficazes
porque o respectivo principio activo ja é usado ha centenas ou mesmo milhares de
anos. Sdo duas crencas muito populares entre os praticantes desportivos, mas
comprovadamente incorrectas (6). Os suplementos nutricionais podem ser
potencialmente muito prejudiciais em situagdes de interaccdo medicamentosa,
podem apresentar toxicidades, contaminagdes e a resposta aos diferentes
suplementos esta sujeita a uma variabilidade individual, entre outros perigos (7,8). A
falta desta informacdo e a auséncia de controle representa um risco na saude da
populacdo(7). Para além disso tem-se verificado em alguns estudos uma potencial
correlacdo entre o uso de suplementos nutricionais e a probabilidade de iniciar
consumo de substancias ergondmicas ilegais (9-11).

Os suplementos nutricionais sdo actualmente de venda livre no mercado e a
ndo ser que seja demonstrada forte evidéncia de efeitos adversos, ndo podem ser
retirados nem tém que conter adverténcias nos roétulos (8. Como nao sao
considerados medicamentos ndo estdo sujeitos a ensaios clinicos independentes que
avaliem quer o grau de nocividade, quer a sua seguranca e eficdcia.

Os suplementos podem ser encontrados a venda em variados locais, tais
como, supermercados, na internet, em farmdcias e parafarmacias, em ginasios, etc.
Esta comercializacdo generalizada conduz a generalizacdo do seu uso, e por esta
razao cada vez mais os médicos, e principalmente o médico de medicina geral e
familiar e o0 médico de medicina desportiva, irdo ser confrontados com duvidas e
pedidos de aconselhamento acerca da efectividade, seguranca e legalidade dos
suplementos nutricionais mais prevalentes.

Em Portugal, a prevaléncia de uso de suplementos nutricionais nos ginasios
nao é muito bem conhecida. A partir de estudos ja efectuados noutros paises,
podem fazer-se algumas extrapolacdes e retirar algumas conclusdes, contudo sera
dificil avaliar a partir dai se em Portugal o uso de suplementos nutricionais é um
problema que merega mais atengdo e informagdo, tendo presente os aspectos
relacionados com a proteccao da saude publica e o interesse da populagao.

Este estudo, levado a cabo, no ambito de uma tese de mestrado integrado,

tem como objectivo determinar a prevaléncia do uso de suplementos nutricionais
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por praticantes de exercicio fisico em gindsios da darea metropolitana do Porto. Assim
como identificar os principais factores que influenciam o seu uso, o grau de
satisfagdo com os resultados obtidos, o nivel de informagao dos utilizadores acerca

do uso de suplementos dietéticos e a forma como foi obtida.

MATERIAIS E METODOS
Estudo transversal levado a cabo em 6 grandes ginasios:
- 4 situados na zona ocidental do Porto (Foz)
- 1 nazona Oriental (Antas)

- 1 nocentro de Vila Nova de Gaia

Populagdo

A amostra aleatdria é constituida por individuos praticantes de exercicio
fisico, que foram convidados a participar anonimamente e com consentimento
informado, a responder a um questionario. Cada um dos responsaveis do ginasio
assinou também um consentimento e uma declaragdo de permissdo para a
distribuicao de inquéritos naquela instituicdo.

O calculo do tamanho da amostra (n=212) baseou-se na equagaon=p. (1-p)
. 22/¢€%, em que p é a proporc¢io estimada de individuos que usam suplementos (5%),
z é o valor padrdo da distribuicdo normal (definido como 1,96 para um estudo

cientifico com 95% de confiancga), e e representa a margem de erro do estudo (3%).

A selec¢ao dos gindasios foi condicionada pela disponibilidade manifestada
para a realizagdao dos inquéritos, sendo que trés das grandes cadeias de ginasios a
operarem na d&rea metropolitana do Porto ndo autorizaram o acesso dos

questionarios aos seus utentes.



Inquéritos

Os inquéritos foram distribuidos a individuos fisicamente activos e inscritos
nos ginasios aderentes, em envelope fechado e as questdes colocadas incluiam os
seguintes aspectos:

- demograficos (sexo, idade, escolaridade e ocupacdo)

- tipos de actividades desportivas para além do gindsio (informal, ndo-

federada, federada-amadora ou federada-profissional)

- numero de horas semanais no gindsio (muscula¢do ou outras modalidade)

- uso ou nao de suplementos nutricionais e tempo de uso

- tipo de suplementos usados e a forma como foram obtidos ou adquiridos

- fontes de aconselhamento para o seu uso

- raz0es para 0 consumo

- grau de satisfacao

- valor mensal dispendido com a sua utilizagao

- raz0es para a nao utilizagdo de suplementagdo (para os ndo consumidores)

- nivel de informagdo sobre suplementos e como foi adquirida essa

informacao.

Na maioria das questdes os participantes podiam seleccionar mais do que

uma opgao.

Andlise Estatistica

A anadlise estatistica foi realizada usando o SPSS 18 para o Windows, com
base numa analise descritiva dos dados. Para avaliar a associagao entre varidveis
categoricas foi utilizado o teste Qui-quadrado. Para varidveis numéricas foi usado o
t-test para comparagdo de médias. O nivel de significancia usado para todos os

testes foi de p<0,05.



RESULTADOS

Expde-se de seguida os principais resultados encontrados neste estudo.

1. Dados demogrdficos

1.1. Sexo e Idade

De entre os 212 participantes 56,6% sao homens. A média de idades da
totalidade da amostra é de 34 anos, com um desvio padrdo de 12,9 anos, variando
as idades entre os 14 e os 69 anos. Tém idade inferior a 30 anos 45,3% dos
participantes, 33,0% entre os 30-45 anos, 16,5% mais de 45 anos e 5,2% nao indicam

a idade.

1.2. Escolaridade e Profiss@o

A maioria (61,3%) dos participantes tem curso superior (bacharelato,
licenciatura, mestrado ou doutoramento), 22,6% tém o ensino secundario e 11,8%
apenas frequentaram o ensino bdsico.

A grande parte dos individuos sdo trabalhadores (60,8%). Do grupo de nado
trabalhadores 17,1% sdo desempregados, 69,7% estudantes, 3,9% domésticas e
9,2% sao reformados. Dos trabalhadores quase metade, (45,7%) exercem profissdes

intelectuais e cientificas.

2. Dados relativos ao exercicio fisico

Todos os participantes frequentam o ginasio pelo menos 1 a 3 horas por
semana, sendo que 23,6% faz apenas exercicios de musculacdo, 4,2% fazem apenas
outro tipo de exercicios que ndo musculagdo. Os restantes acumulam ambos os tipos
de exercicios.

Para uma melhor compreensao e sistematizagao e atendendo ao numero de
modalidades envolvidas, cataloga-se em dois tipos de exercicio fundamentais:

anaerdbio (musculacdo) e aerdbio. (Figura 1)



80,0%
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Figura 1. Frequéncia de tipos de exercicio fisico praticado no ginasio.

A maioria (65,6%) dos participantes pratica algum tipo de actividade
desportiva para além de frequentarem o ginasio. Os tipos de actividade desportiva
foram divididos em, ndo-federada (participacdo em torneios informais,
demonstracdes), federada-amadora e federada-profissional (participacdo em
competicGes oficiais organizadas por uma federacdo ou associacdo). Na figura 2

apresentam-se as frequéncias de cada um dos tipos de desporto.
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Figura 2. Tipos de exercicio fisico para além do ginasio.
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3. Uso de suplementos

Da totalidade da amostra (n=212), 41% fazem suplementa¢do (Figura 3).
Verificou-se uma relacdo estatisticamente significativa entre o uso de suplementos

com o sexo, idade e actividade desportiva para além do ginasio (Tabela I).

Do total de individuos a fazer suplementagdo (n=87) 70,1% sdo homens

(p=0,001).

¥ Sim

B Nao

Figura 3. Prevaléncia suplementos nutricionais (n=212).

Outra relacdo estatisticamente significativa (p = 0,033) encontrada é que os
consumidores de suplementos sdo tendencialmente mais jovens (32+9,6 anos) do
que os ndo consumidores (35+14,6 anos). Um resultado curioso é que todos os

participantes praticantes de desporto profissional fazem suplementacdo (p=0,000).

(Tabela 1)
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Total de Individuos (%) Consumidores (%) P

Idade 0,033*
< 30 anos 45,3% 44,8%
30-45 anos 33,0% 45,7%
> 45 anos 16,5% 17,1%
Sexo 0,001*
Masculino 56,6% 50,8%
Feminino 43,4% 28,3%
Escolaridade
Nenhuma 0,5% 0,0% 0,403
Outra escolaridade 11,8% 44,0% 0,749
122ano 23,6% 38,0% 0,617
Curso Superior 61,3% 43,1% 0,447
Profisséo 0,089
Trabalhadores 60,8% 45,0%
Ndo-trabalhadores 35,8% 32,9%
Gindsio
Exercicio Anaerébio 23,6% 32,0% 0,492
Exercicio Aerébio 4,2% 55,6% 0,138
Exercicio Aerobio + Anaerébio 72,2% 95,4%
Néo desporto (n=73) 34,4% 69,9% <0,001
Desporto (n=139) 65,6% 25,9% <0,001
Néo-federada 24,5% 38,2% 0,059
Federada-amadora 15,8% 45,5% 0,022*
Federada-profissional 7,2% 100% <0,001*

Tabela I. Total de individuos (%) por sexo, grupo etdrio, escolaridade, profissdo, ginasio e desporto e frequéncia de
consumidores desse total.

3.1. Tipos de suplementos

As principais categorias de nutrientes forma divididas nos seguintes grupos:
proteinas, carbohidratos, gorduras (6mega-3), vitaminas e minerais, creatina,
carotenoides, aminoacidos de cadeia ramificada (ACR), bebidas desportivas, acido
linoléico conjugado (CLA) e fitoterapicos (chas, ginseng), cafeina, vasodilatador
(oxido nitrico) e ainda substancias consideradas ilegais em contexto desportivo
(asterdides, eritropoetina). Na figura 4 sdo apresentadas as frequéncias em

percentagem desses mesmos grupos.

12



70,0%
60,0% 552%
50,0%
40,0%
28,7%
30,0% 25,3%
18,4%7,20p¢ 1%
0, ’ ) 0
. 11’50/% 0%8,0%
, V'706,9%
10,0% I I l l lgf,60°/g,4%3,40/2'30%30%‘10%
00% 1 . B0 o5
o O o o & o ©
FFEFTL TP T T FTES
F &S F R S & T FE
ARSI SO LA N PRI & P
N & & N g Sl R °
0 S Vo & & oF
-(9" @& 0“’ &0
D34 X ¢ &<°

Figura 4. Tipos de suplementos mais usados.

Verificou-se também que 56,3% dos participantes no estudo faz dois ou mais

suplementos simultaneamente.

3.2. Tipos de consumidores

A Tabela Il e lll mostra as frequéncias e a relacdo entre cada um dos tipos de

suplementos e o sexo. Nenhuma dessas relacdes obteve uma diferenca

estatisticamente significativa.

Tabela Il. Tabela lil.

Prevaléncia de tipo de suplementos Prevaléncia de tipo de suplementos

no sexo masculino no sexo feminino

Proteinas 60,7% Proteinas 42,3%
Minerais 31,1% Minerais 23,1%
Multivitaminico 27,9% Multivitaminico 19,2%
Creatina 19,7% Creatina 11,5%
Outros Aminoacidos 14,8% Outros Aminoacidos 26,9%
Fitoterapicos 14,8% Fitoterapicos 19,2%
ACR 14,8% ACR 3,8%
Omega-3 9,8% Omega-3 0%
L-carnitina 8,2% L-carnitina 7,7%
Carbohidratos 8,2% Carbohidratos 7,7%
CLA 4,9% CLA 3,8%
Carotenoides 4,9% Carotenoides 0%
Esterdides Anabdlicos 3,3% Esterdides Anabdlicos 3,8%
Cafeina 3,3% Cafeina 0%
Oxido Nitrico 3,3% Oxido Nitrico 0%
EPO 1,6% EPO 0%
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Ao relacionar as idades dos diferentes consumidores com os tipos de
suplementos verifica-se que os individuos que fazem proteinas e aminoacidos
tendem a ser mais novos (31+8,9 anos) do que os que ndo fazem (35+14,1 anos)

(p=0,039).
3.3. Motivos para iniciar suplementac¢do

Os principais motivos apresentados para o uso de suplementos sao melhorar
a performance (16,1%), ganhar massa muscular (14,9%) e reduzir o cansaco (14,9%).
Sdo, ainda, apresentadas outras razdes como acelerar a recuperacao (10,3%) e ter
mais energia (10,3%), permanecer saudavel (9,2%) e aumentar a forca (9,2%). Trés
razdes com a mesma prevaléncia (6,9%) sdo as de aumentar a resisténcia, corrigir
uma dieta insuficiente e emagrecer. Com menos peso destaca-se a motivacdo de
prevenir/tratar lesdes (4,6%), questdes estéticas (3,4%) e por ultimo aumentar a
velocidade (2,3%). Aumentar a concentragdo e diminuir o stress obtiveram 0%. Nas

figuras 5 e 6 representam-se as diferencas da motivacdo por sexos e grupos etdrios.
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Figura 5. Motivos para iniciar a suplementagdo por sexo.
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Figura 6. Motivos para iniciar a suplementagdo por grupo etario.
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3.4. Local de aquisi¢do dos suplementos

A maioria (46%) dos consumidores compra os suplementos em lojas de
produtos naturais e de desporto; 11,5% adquirem-nos junto do treinador; 2,3% junto
de outros atletas; 14,9% no ginasio ou clube; 32,2% compram-nos na farmacia.
Apenas 8,0% os adquirem por encomenda na internet e 5,7% através de amigos.

Os individuos que adquirem os suplementos pela internet ou através de

amigos tendem a ser mais novos (29 + 8,118, p=0,024).

3.5.Fonte de aconselhamento para a iniciar suplementagdo

Dos individuos a fazer suplementacdo (n=87), 54,0% iniciaram a

suplementacdo com aconselhamento de profissionais de saude. Na Figura 7 estdao

representadas as principais fontes de aconselhamento quanto a iniciacdo do uso de

suplementos dividida por sexo.

15
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Figura 7. Fontes de aconselhamento para iniciagdo de suplementos.

3.6. Expectativas/grau de satisfagdo

Dos participantes que usam suplementos, 72,4% consideram que as
expectativas iniciais corresponderam ao resultado final. Em 12,6% os efeitos dos
suplementos superaram as suas expectativas e, apenas, 6,9% acham que os efeitos

dos suplementos ficam aquém do que esperavam.

3.7. Dinheiro gasto mensalmente em suplementos

A distribuicdo do valor dispendido mensalmente pelos utilizadores de

suplementos encontra-se representada na Figura 8.

O valor maximo mensal indicado é de 200€.

20% 17,20%

15, 14,90% 17,20%
0 13,80% 14,90%
10%
5%
0%

>50€  40.50€
30-40€

20-30€ o oo
<10€

Figura 8. Gasto mensal em suplementos.
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Na Figura 9 comparam-se os grupos de nao-trabalhadores e trabalhadores.

50,0% -

40,0%

30,0% - 30€
<

20,0% - “>30€

10,0% -

0,0% -

Nao trabalhador Trabalhador

Figura 9. Gasto mensal em suplementos entre os individuos trabalhadores e nao-
trabalhadores.

3.8.Tempo da suplementacdo

A maioria (32,2%) comecou a suplementacdo entre 1 a 3 meses e 19,5% faz
ha mais de 2 anos (Tabela Ill). O valor maximo referido de tempo de suplementacao

é de 20 anos.

Tabela IV. Tempo de uso de suplementos pelos participantes.

Tempo Suplementagdo  Individuos (%)

<1 més 13,8%

1-3 meses 32,2%
4-6 meses 9,2%

7 meses — 1 ano 11,5%

1-2 anos 12,6%

> 2 anos 19,5%
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4. Razdes para ndo fazer suplementagdo

Na Figura 10 expde-se os motivos que levam os participantes ndo utilizadores

de suplementos a decidirem-se pela ndo suplementacao alimentar.

3%

7%

74 fago uma dieta

10% equilibrada
0

& Poe em risco saude

“ Desconheco os efeitos

12% 51%

& Nao acredito no
anunciado

“ Custo elevado

“ Desaconselhado pelo
médico

Figura 10. Motivos para ndo fazer suplementagao.

5. Grau de informacgdo acerca do uso de suplementos

Em geral (54,2%), os participantes dizem sentir-se suficientemente
informados acerca da temdtica da suplementacdo nutricional. A maioria (53,0%) diz
ter-se informado com amigos ou com o treinador ou personal trainer; 40,0%
informou-se junto de profissionais de saude (médicos, nutricionistas e
farmacéuticos); 34,8% diz ter adquirido informacdo em livros e artigos cientificos; e

por ultimo, 32,2% informou-se através de pesquisas na internet.
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DISCUSSAO

A respeito da populagao frequentadora de gindsios e em linha com estudos
previamente realizados estao resultados como a relagao entre homens e mulheres
frequentadores [12] , a prevaléncia de uma grande populagdo jovem [12, 13] e de
individuos com curso superior [14,15], entre os utentes de ginasios. Interessa também
referir que, para além do exercicio informal e ludico do ginasio, se verifica que a
maioria pratica outros tipos de actividade fisica regular, desde nao-federada até
federada-amadora e mesmo federada-profissional.

A prevaléncia encontrada (41%) de uso de suplementos nutricionais em
utentes de ginasios do grande Porto esta em linha com o que se verifica em estudos
anteriormente realizados em ginasios de outros paises [12, 16-18].

Também em conformidade com estudos ja realizados em gindsios e mesmo
noutras populacdes de atletas a prevaléncia de uso de suplementos é
significativamente maior no sexo masculino [13]. Os consumidores de suplementos
sdao também tendencialmente mais jovens do que os nao consumidores [12]. Um
outro estudo mostrou que os adolescentes constituem o grande grupo de
consumidores, talvez por se tratar de um grupo mais facilmente influenciavel pelos
apelos da propaganda e no intuito de obter resultados rapidos e maiores [13] .

Estudos realizados em populagdes constituidas por atletas de elite,
universitarios e de alta competicdo apresentam prevaléncias de consumo de
suplementos um pouco superiores [16,19]. Esta diferenga pode ser explicada pela
maior pressao a que estdo sujeitos os desportistas nao-ludicos, visando elevados
indices de desempenho e a conquista dos melhores resultados. Este estudo confirma
essa tendéncia, ao revelar uma diferenga estatisticamente significativa entre os
desportistas ndo profissionais e profissionais, com uma associa¢dao de 100% entre as
variaveis “suplementagao” e “desporto-profissional”.

A maioria dos participantes no estudo faz dois ou mais suplementos
simultaneamente, o que esta também de acordo com os resultados encontrados
noutros estudos [12, 15, 16, 19]

Os principais suplementos consumidos sao proteinas a semelhanga do que se

verifica noutros estudos [12, 15], seguidos de minerais e vitaminas. As bebidas
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desportivas que sao em muitos estudos o suplemento mais prevalente [13, 19],
apresentam-se com pouco destaque nos resultados desta investigacao.

Todas as categorias de suplementos nutricionais apresentam maior
prevaléncia no grupo dos homens, com excepcao dos aminoacidos agrupados no
estudo em “outros aminoacidos” e os fitoterdpicos, onde a prevaléncia é maior
entre as mulheres.

Verifica-se, nos resultados aqui apresentados, assim como no estudo de
Goston J et al [12] uma tendéncia significativa de maior consumo de proteinas e
aminodcidos pelos individuos mais jovens. Contrariamente ao trabalho de Marcia
Hirschbruch M et al. [13] onde o consumo se revela mais forte entre os mais velhos.

O principal motivo apresentado pelos participantes para o uso de
suplementos é melhorar a performance, talvez por ser uma formula socialmente
mais aceitavel do que o principal objectivo apresentado noutros estudos, que é um
mais cru “ganhar massa muscular” [13, 20].

Ndo houve diferenga estatisticamente significativa entre os varios motivos
apontados para o uso de suplementos com o sexo ou grupos etarios. Nao obstante
reconhece-se uma tendéncia por parte do sexo feminino para uma maior
preocupacdo com o peso, estética e complementacdo de dietas, também verificada
noutros trabalhos [13]. No sexo masculino destacam-se razdes mais relacionadas
com a performance, recuperacdo, aumento de massa muscular e reducdo do
cansaco apos o treino [18].

Na analise dos motivos, tendo em conta os grupos etdrios, verifica-se que os
mais velhos anseiam, essencialmente, pela aquisicao de mais energia e diminuigao
do cansaco através dos suplementos, tal como num estudo efectuado em ginasios
do Brasil [12]. E interessante verificar que nenhum dos individuos com idade superior
a 45 anos referiu como motivo “permanecer saudavel”, sendo o motivo mais
escolhido “ter mais energia”. Isto talvez indicie, que os frequentadores de gindsio
com suplementagao nutricional deste grupo etario, assumem ainda uma atitude
positiva ao pretenderem aumentar as suas capacidades fisicas. No grupo dos mais
novos (menos de 30 anos) os principais motivos apontados foram ganhar massa

muscular, acelerar a recuperagao e manter-se saudavel demonstrando assim alguma
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preocupacdo pela prevengdo e ndo sé pela aquisicdo de efeitos rapidos da
suplementacgao.

A maioria dos individuos iniciou a suplementagao ha relativamente pouco
tempo (46% ha menos de 3 meses), ao contrario do verificado noutros estudos,
onde a maioria faz suplementos ha mais de 2 anos [12]. J4 nessa linha foi também
encontrada uma percentagem importante (19,5%) de individuos a fazer suplementos
ha mais de 2 anos. De qualquer maneira pode-se admitir que a suplementagdo entre
frequentadores de ginasio em Portugal é um fendmeno bastante recente mas em
crescimento, demonstrando uma clara diminuigdo do preconceito perante o uso
deste tipo de substancias.

A maioria dos participantes compra os suplementos em estabelecimentos
especializados ou mesmo em farmacias. Mas ha, ainda assim, uma percentagem
significativa a adquirir os suplementos através de amigos, da internet, de outros
atletas e treinadores. A prevaléncia de individuos a comprar pela internet ndo é
muito elevada, contudo verifica-se uma relagao estatisticamente significativa entre a
compra pela internet e a média de idade jovem (29 anos).

Verifica-se que mais de metade das pessoas se aconselhou junto de
profissionais ligados a saude (médicos, nutricionistas ou farmacéuticos) para iniciar a
suplementacdo, contrariamente aos resultados obtidos noutros estudos [19,23]. Isto
mostra alguma preocupacdo em prevenir eventuais danos ou efeitos secunddrios
junto de especialistas. Parece ser legitimo concluir que, em Portugal, existe alguma
ignorancia quanto aos efeitos dos diferentes suplementos mas, em contrapartida,
uma preocupacdao em ndo os consumir indiscriminadamente e sem o aval de alguém
conhecedor.

A grande maioria dos praticantes viu as suas expectativas confirmadas
relativamente aos resultados obtidos apds o uso de suplementos. Estudos no Brasil
apresentam resultados semelhantes (12,13), salientando que as expectativas dos
utilizadores sdao, normalmente, baseadas em esteredtipos divulgados pela
comunicagdo social ou por outros vectores publicitarios, muitas vezes nao
fundamentados por estudos cientificos, havendo por isso um certo risco de
sobrevalorizagdo dos resultados. Tém surgido algumas informagdes em bases de

dados médicas e revisdes bibliograficas recentes quanto a eficacia comprovada de
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alguns suplementos e recomendagdes importantes relacionando a nutricdo com o
tipo de exercicio fisico desenvolvido [5]. Contudo continua a ndo contemplar muita
informacado a respeito da segurancga e de possiveis efeitos indesejados, uma vez que
nao sao sujeitos a ensaios clinicos semelhantes aos usados para a introdugao de
medicamentos no mercado.

O custo do uso de suplementacdo é, em geral e em média, bastante elevado.
Apesar disso, ndao se verifica grande diferenga entre o dinheiro gasto pelos
individuos trabalhadores e ndao-trabalhadores. Isto talvez traduza a importancia que
as pessoas genericamente atribuem ao seu aspecto estético e a sua performance
fisica, dado que seria de esperar que os ndo trabalhadores (estudantes,
desempregados, reformados, domesticas), por natureza com menores rendimentos,
despendessem menos dinheiro do que os individuos profissionalmente activos.

Do total de participantes no inquérito 125 nao faz suplementagao e, desses, a
maioria toma essa decisao por considerar que ja faz habitualmente uma dieta
equilibrada, semelhante a literatura existente [16, 18].

Uma pequena percentagem (3%) diz ndo o fazer por ter sido medicamente
desaconselhada. Este resultado parece corresponder a uma certa desmistificagao da
ideia de que os médicos sao, em geral, “contra” o uso de suplementos nutricionais.
O que acontece é que muito provavelmente muitos médicos o desaconselham
porque ndo dispdem de informacdo fidedigna nem conhecimento sobre esta
tematica e por isso ndo se sentem seguros para opinar favoravelmente sobre os
objectivos e a accdo dos diferentes suplementos.

Na totalidade dos individuos inquiridos, mais de metade sente-se
suficientemente informado acerca da problematica da suplementagao nutricional.
Independentemente de fazerem ou ndo suplementagdo, os 212 constituintes
evidenciaram a tendéncia para se informarem com pessoas nao profissionais de
saude, tal como treinadores, amigos, personal trainer ou outros atletas, a
semelhanca de outros estudos [15, 16].

Ha 26,4% dos individuos participantes e a fazer suplementagdo que diz nao se
sentir bem informado, o que traduz que ha um aprecidvel nUmero de pessoas para
quem a importancia e a expectativa de resultados rapidos suplanta os riscos corridos

e o natural receio de eventuais efeitos colaterais.
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Limitagdes do estudo

A minha projecgao inicial de 5% de prevaléncia para uso de suplementos
mostrou-se errada e muito diferente da obtida. Isso torna o estudo limitado e a
amostra, no seu todo, pequena e nao verdadeiramente representativa da populagao
real frequentadora de ginasios, dificultando também a observagao de diferengas

estatisticamente significativas entre algumas variaveis.

CONCLUSAO

Ainda que a amostra deste estudo seja constituida por praticantes
desportivos de ginasios, os resultados sugerem que a prevaléncia ndao difere muito
da encontrada em paises como o Brasil, Estados Unidos e Singapura, quer entre
utentes de gindsios, quer noutro tipo de populacdes como universitdrios, atletas de
alta competicao e outros.

Ao que se julga saber, este é o primeiro estudo realizado em ginasios em
Portugal e nele transparece a importancia da necessidade de o médico adquirir mais
conhecimentos e de se esclarecer cabalmente acerca do uso destes produtos, cada
vez mais utilizados, de modo a conhecer fundamentadamente quais os seus efeitos
laterais e a poder acompanhar e controlar os seus doente, ja que esta tematica da
suplementacdo devera ser claramente encarada como um assunto dos técnicos de
saude.

Esta importancia tem maior relevancia em Portugal porque a utilizacdo de
suplementos entre frequentadores de gindsio é um fendmeno relativamente
recente, com clara tendéncia de crescimento e, ao contrario dos estudos realizados
noutros paises, os consumidores portugueses tendem a procurar os médicos como
fonte de aconselhamento para os suplementos mais eficazes e seguros para
ajudarem a alcancar os seus objectivos. Os especialistas mais capazes nesta area sao
os nutricionistas e o especialista em medicina desportiva, embora o médico de
clinica geral va ser cada vez mais confrontado com questdes relativas a
suplementacdo a medida que for aumentando a prevaléncia de consumo destes

produtos entre a populacdo geral. No entanto é também importante informar e
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formar os profissionais da area desportiva pois sdao aqueles que mais contacto tém
com os praticantes desportivos e portanto maior capacidade de os influenciar.
Atendendo a que os suplementos apresentam um inegdvel potencial para a
melhoria da salde e bem estar das pessoas, considera-se que este uso deverd ser
disciplinado com base em dados e informacao fidedigna o que implica também uma

actualizacdo e formacao dos profissionais de saude e desportivos envolvidos.
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ANEXOS

1. Inquérito utilizado no estudo

2. Modelo de declaracdo de autorizacdo das instituicdes
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[@PORTO

J INSTITUTO DE CIENCIAS BIOMEDICAS ABEL SALAZAR

UNIVERSIDADE DO PORTO centro hospitalar

do Porto

QUESTIONARIO A PRATICANTES DESPORTIVOS

Uma Observacdo sobre Privacidade

Este questionario é absolutamente ANONIMO.
O registo guardado das suas respostas ao questionario ndao contém

nenhuma informagao identificativa a seu respeito.

Caro praticante desportivo,

O meu nome é Ana Parente Freixo e sou aluna do 62ano de Medicina, no
Instituto de Ciéncias Biomédicas Abel Salazar da Universidade do Porto.

O presente questiondrio insere-se numa investigacao para a minha tese
de mestrado, sob a tutela do Doutor Pedro Cantista, acerca do uso de
suplementos nutricionais em praticantes desportivos.

N3o existem respostas certas nem erradas, apenas se pretende que
responda da forma mais cuidada e honesta possivel.

Por favor, nao deixe nenhuma questao por responder.

Obrigada pela colaboragao

Ana Freixo
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Data:
1. Sexo:
Feminino []

Masculino[_]

2. Idade

3. Ocupacao (pode assinalar mais do que uma opcao)

Trabalhador [ ]| Qual a profissdo?

Estudante []
Desempregado[ |

Outro(s) Qual(ais)?

4. Escolaridade:
N3o escolarizado(a) [ ]
42 Ano
92 Ano
122 Ano
Bacharelato
Licenciatura

Mestrado

OoOooodd

Doutoramento
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5.Ginasio:
5.1.Numero de horas de pratica por semana de musculacao:
oh [] 10-12h [ ]
<1ih [] 13-15h []
1-3h [] 16-18h [_]
4-6h [] 19-21h [ ]
7-9h [] 22-24h [ ]
>24h [ ]

5.2. Numero de horas de pratica por semana de outras modalidades:
oh [] 10-12h [ ]
<ih [] 13-15h []
1-3h [] 16-18h [_]
4-6h [ ] 19-21h [ ]
7-9h [] 22-24h [ ]
>24h  []

6. Pratica algum tipo de exercicio fisico para além do ginasio:
Sim []
N3o[ ]

Se a resposta a pergunta anterior foi “Sim” responda a alinea seguinte. Se a

~

sua resposta foi “Nao” passe directamente para a questao 6.

6.1. Tipo(s) de actividade(s) desportiva(s):

Actividade desportiva nao-federada []

(ex. participacdo em torneios informais, demonstragdes)

Actividade desportiva federada amadora []
(ex. participacdo em competicdes oficiais)
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Actividade desportiva federada profissional [ ]

(ex. participacdo em competicdes oficiais)

7.Toma ou ja tomou suplementos nutricionais?
Sim[ ]
N3o[ ]

Se a resposta a pergunta anterior foi “Sim” responda as alineas seguintes. Se

a sua resposta foi “Nao” passe directamente para a questao 8.

7.1. Ha quanto tempo toma ou durante quanto tempo tomou?

<1 més []
1-3 meses [ |
4-6 meses [ ]
7-9 meses [ |
10-12 meses[_|
1-1,5ano0s [ ]
1,5-2anos [ ]
2-3 anos []
3-4 anos []
>4 anos [ ] Quantos?

31



7.2. Descreva, por favor, o melhor que souber o tipo, a quantidade e a frequéncia de

ingestdo (se quiser recorra a lista de tipo de suplementos da pagina seguinte).

Nome Comercial ou Tipo

Quantidade

(comprimidos/colheres/gramas/copos/barras)

Frequéncia

(Diario/semanal/mensal)

Exemplo Centrum

1 comprmido

1 vez/semana

Exemplo Creatina

2g

2 vezes/dia
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Tipos de suplementos

Multivitaminico e/ou minerais

CLA (acido linoleico conjugado)

Beta-caroteno

Proteinas HMB (beta-hidroxi beta- Vitamina E
metilbutirato)

Aminodcidos Arginina Vitamina B1

BCAA’s (aminoacidos de cadeia | Glutamina Vitamina C

ramificada)

Bebidas desportivas Glucosamina Vitamina B6

Suplementos de hidratos carbono Beta-alanina Vitamina B12

Géis desportivos Ginseng Célcio

Antioxidantes Cafeina Ferro

Ervas ou plantas Creatina Barras energéticas

Testosterona/tribulus terretris Magnésio

Omega-3 L-Carnitina

7.3.0nde comprou/obteve os suplementos nutricionais

Supermercado
Parafarmacia
Farmadcia
Internet
Treinador
Amigos
Ginasio

Outros atletas

Loja de produtos naturais

Loja de desporto
Clube

Outros

ODoooodboOobgt
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7.4.Qual/Quais a(s) sua(s) fonte(s) de informacgdo/aconselhamento para iniciar a

suplementagao?
Médico
Farmacéutico
Treinador
Familiar
Nutricionista
Amigos
O préprio

Outros atletas

Ooooootdobnd

Internet

Comunicac3o Social [_]
(ex: televisdo, revistas)
Outras []

7.5.Motivo(s) pelo(s) qual(ais) iniciou suplementacdo?
Acelerar a recuperacao
Melhorar a performance
Ter mais energia
Reduzir o cansago
Permanecer saudavel
Aumentar a forca
Aumentar a resisténcia
Corrigir uma dieta insuficiente
Questdes estéticas
Emagrecer
Ganhar massa muscular
Aumentar a velocidade/speed
Prevenir/Tratar lesbes
Aumentar a concentragao

Diminuir o stress

O00oogoooooooootdd

Outro

w
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7.6. Os resultados obtidos superaram[_], corresponderam [ ], ou ficaram aquem ]

das suas expectativas.

7.7.Quanto dinheiro gasta mensalmente em suplementos nutricionais
Valor aproximado
ou
<10 euros [ ]
10-20 euros[_]
20-30 euros[_]
30-40 euros[_]
40-50 euros|_]
>50 euros [ _]

Se a resposta a pergunta 7 (Toma ou ja tomou suplementos) foi “Sim” passe

directamente para a pergunta 9.

8.Qual/Quais as razdes para nao fazer suplementagdo?

J4 fago uma alimentagdo equilibrada [_]
Pdem em risco a saude
Desaconcelhado pelo médico
Custo elevado

Ndo acredito no que anunciam

Desconhecimento dos efeitos

oOoooOond

Outra(s)

9.Sente-se suficientemente informado(a) acerca do uso de suplementos?
Sim []
N3o[ ]

Se a resposta a pergunta anterior foi “Sim” responda também a alinea seguinte.
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9.1.0nde obteve essa informacao

Amigos [] Livros []
Internet [] Treinador [ ]
Junto de médico[_] Outro []

10.Se tiver algum comentario a fazer faca-o neste espaco:

Obrigada pela colaboracao.
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UNIVERSIDADE DO PORTO centro hospitalar
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Declaracao de autorizacao

Eu

responsavel da instituicdao

declaro que autorizo a estudante de medicina Ana Margarida Parente Freixo a
realizar questiondrios no ambito da sua tese de mestrado “Uso de Suplementos

nutricionais por praticantes desportivos” nesta instituigao.

O/A Director(a)/Responsavel da instituicdo
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