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Uso de suplementos alimentares em jovens atletas

Resumo

A exigéncia para a obtencdo de melhores resultados nas mais diversas modalidades
desportivas por parte das entidades responsaveis, faz aumentar a competitividade entre
atletas. Uma das pressdes mais comuns que lhes ¢ exigida ¢ a nivel fisico, fazendo com
que estes jovens recorram ao uso de Suplementos Alimentares (SA). O uso de
suplementos pode, no entanto, ser arriscado se ndo for de forma consciente. Alguns dos
riscos associados a falta de aconselhamento no uso de suplementos sao efeitos colaterais,
alergias e desequilibrios nutricionais. Os jovens em fase de crescimento sdo mais
suscetiveis a alteragdes no desenvolvimento do seu organismo. A educagdo dos jovens,
pais e treinadores sobre nutri¢do desportiva deve ser estimulada, de modo a ser adequada

ao individuo e respetivo desporto.

Com este trabalho pretendeu-se estudar a prevaléncia de consumo de SA e o tipo de
suplementos consumidos numa populacdo de atletas dos 14-17 anos dos distritos de
Aveiro ¢ Braga. Para o efeito recorreu-se ao uso de questiondrios onde se pretendia
caracterizar os atletas que tomam ou ndo SA, avaliar os motivos para o uso ou ndo SA;
determinar as fontes de informacao/aconselhamento e avaliar alguns habitos alimentares

e de saude.

Verificou-se que 33% dos jovens inquiridos recorria ao uso de SA, com o objetivo de
melhorar o desempenho desportivo e aumentar a recuperagao e resisténcia. Os principais
SA utilizados eram barras e géis desportivos, bebidas desportivas e proteinas ou bebidas
proteicas. A principal fonte de aconselhamento era o treinador, apenas uma pequena
percentagem recorria aos profissionais de saide. Dos jovens inquiridos que afirmaram
ndo utilizar SA, o principal motivo apontado foi o pouco esclarecimento sobre o assunto

e o risco de reagdes adversas.

O consumo de SA entre jovens atletas tem vindo a aumentar, contudo ¢ fundamental o
seu aconselhamento por profissionais de satde e baseado nas necessidades individuais,
garantindo a seguranga e a eficicia da suplementacao. Esse consumo indiscriminado pode

levar a desequilibrios nutricionais e riscos inerentes a saude humana.

Palavras-chave: Suplemento Alimentar; Jovens; Atletas; Proteina; Creatina
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Abstract

The demand for better results in a wide variety of sports from the organisations
responsible for them is increasing the competitiveness between athletes. One of the most
common pressures placed on them is physical, causing these young people to resort to the
use of Food Supplements (FS). The use of supplements can, however, be risky if not done
consciously. Some of the risks associated with a lack of counselling when using
supplements are side effects, allergies and nutritional imbalances. Young people who are
growing up are more susceptible to changes in their body's development. Educating
young people, parents and coaches about sports nutrition should be encouraged, so that it

is appropriate for the individual and their sport.

The aim of this work was to study the prevalence of FS intake and the type of supplements
consumed in a population of athletes aged 14-17 from the districts of Aveiro and Braga.
To this end, questionnaires were used to characterise the athletes who do or do not take
SS, to assess the reasons for using or not using SS, to determine the sources of

information/counselling and to assess some dietary and health habits.

It was found that 33% of the young people surveyed resorted to the use of FS, with the
aim of improving sports performance and increasing recovery and endurance. The main
FS used were sports bars and gels, sports drinks and protein or protein drinks. The main
source of advice was the coach, with only a small percentage turning to health
professionals. Of the young people surveyed who said they didn't use FS, the main reason

given was that they didn't know much about it and the risk of adverse reactions.

The consumption of FS among young athletes has been increasing, but it is essential that
it is counselled by health professionals and based on individual needs, guaranteeing the
safety and efficacy of supplementation. Indiscriminate consumption can lead to

nutritional imbalances and inherent risks to human health.

Keywords: Food Supplement; Young people; Athletes; Protein; Creatine
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’

“Deus quer, o homem sonha, a obra nasce.’

Fernando Pessoa
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I Introducao

Os Suplementos Alimentares (SA) sdo géneros alimenticios que se destinam a
complementar um regime alimentar. Contém um ou mais nutrientes concentrados, de

forma doseada e que se destinam a ser tomados em quantidade reduzida (DGAYV, 2024).

Até ha poucos anos, ndo havia muitos estudos cientificos e, portanto, o conhecimento

sobre os seus efeitos era limitado.

Em Portugal, os SA s3o produtos de venda livre, de facil acesso através de lojas,
farmadcias, parafarmécias, ervanarias, gindsios e /nternet, com uma grande diversidade de
formulagdes existentes. S3ao comercializados em diversos formatos, sendo os
comprimidos, as capsulas, os géis, as barras e os pds, os mais procurados. Na area do
desporto a sua procura tem como objetivo aumentar a massa muscular, promover a perda
de peso corporal e melhorar o desempenho fisico. Geralmente, estes produtos vém
acompanhados de orientagdes quanto a toma, quer seja no folheto informativo ou na

propria embalagem (Bell et al., 2023).

A procura destes produtos e a sua diversidade tem vindo a crescer acentuadamente (Alfieri
et al., 2023). O ritmo de vida acelerado; os niveis de stress, ansiedade e fadiga
aumentaram; o tempo de cozinhar uma refei¢ao equilibrada diminuiu, fazendo com que
a alimentag¢do se tornasse nutricionalmente mais deficitaria (Giraldo-Vallejo et al., 2023).
Paradoxalmente, houve uma mudanga de mentalidade por parte do ser humano em relagao
a importancia de manter um estilo saudavel e ativo. Desta forma, surge uma maior
preocupacao em compensar estes défices nutricionais e investir numa qualidade de vida
melhor no que diz respeito a sua satde (Giraldo-Vallejo et al., 2023). A importancia da
dieta alimentar equilibrada e os beneficios da suplementagdo foram documentados em
diversos estudos cientificos, salientando os seus beneficios e os seus riscos, prevenindo

diversas doencas (Alfieri ef al., 2023; Monserrat-Mesquida et al., 2023; Yu et al., 2023).

Os desportistas, profissionais ou mesmo amadores, t€ém também procurado cada vez mais
a suplementacdo numa tentativa de compensar uma dieta inadequada, aumentar a
imunidade, prevenir doencas e, sobretudo, melhorar o desempenho desportivo (Martinez-
Sanz et al., 2021). Atualmente, as evidéncias médicas sugerem que a suplementacao pode

trazer beneficios para os desportistas, particularmente quando estes fazem uma dieta

11
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desequilibrada. Nestes caso, deve-se aumentar o aporte de varios nutrientes, como
vitaminas e minerais, através da suplementacdo (Alves et al, 2009). A toma de SA
depende do tipo de desporto, nivel de competicao, idade, género ou cultura (Martinez-
Sanz et al., 2021). A alimentacao equilibrada influencia significativamente o rendimento

desportivo e deve ser uma preocupagao de quem pratica atividade fisica.

1.1 Motivagao

O estudo relativamente a toma de SA pelos jovens atletas surge ndo apenas da pertinéncia
cientifica, mas também do interesse a nivel profissional. Atualmente, sabe-se que a
procura e o consumo de SA tém vindo a crescer de uma forma exponencial. Desta forma,
¢ importantissimo o aconselhamento farmacéutico baseado em evidéncias sobre a

seguranga, tolerabilidade e eficacia dos mesmos.

Do ponto de vista cientifico, este estudo consiste num contributo para verificar
criticamente o uso, beneficios e efeitos negativos, ou até mesmo desconhecidos, da toma

de SA por parte dos jovens atletas.

Do ponto de vista pessoal e profissional, ¢ de salientar que cada vez mais ¢ relevante
investir na area do conhecimento continuo por parte dos profissionais de saude. Desta
forma, ¢ de reforcar a importancia de abordar estas tematicas atuais para oferecer um

melhor aconselhamento aos nossos jovens.

1.2 Objetivos

A necessidade de pesquisar e estudar esta tematica possibilita o esclarecimento de
diversas questdes sobre os beneficios e os inconvenientes sobre a toma correta ou

incorreta dos SA por parte de adolescentes.

Assim, os objetivos deste estudo sdo:

- Pesquisa da literatura até a data sobre os efeitos da suplementacao em jovens atletas;

12
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- Determinar a prevaléncia de consumo de SA e o tipo de suplementos consumidos numa

populagdo de atletas dos 14-17 anos;

- Caracterizar os atletas que tomam ou ndo SA quanto a idade, ocupagdo, escolaridade,

numero de horas de treino e informagao sobre a SA;

- Avaliar os motivos para o uso ou ndo SA;

- Determinar as fontes de informagao/aconselhamento;

- Avaliar alguns hébitos alimentares e de satde.

13
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IT Suplementos Alimentares
2.1 Defini¢do de SA

Os SA sdao géneros alimenticios com algumas especificidades com o objetivo de
complementar ou suplementar uma alimentagdo equilibrada, ndo devendo ser utilizados
como substitutos de um regime alimentar variado. Desta forma, ndo podem alegar
propriedades profilaticas, de prevengdo ou tratamento de doengas, nem tdo pouco fazer

referéncia a essas propriedades (DRE, 2015; Marques, 2021; DGAYV, 2024).

De acordo com o Decreto-Lein® 118/2015, os SA s@o compostos por vitaminas € minerais
(DRE, 2015), mas podem ser incluidas outras substidncias como por exemplo plantas,
aminoacidos, acidos gordos essenciais, desde que, tenham um efeito nutricional e
fisiologico. Todas estas substancias devem cumprir os requisitos gerais da legislacdo

alimentar que constem no Regulamento Unido Europeia 2015/2283 (DGAYV, 2024).

2.2 Importancia dos SA

Em condi¢des normais, uma alimentagdo variada e equilibrada devera fornecer todos os
nutrientes necessarios ao desenvolvimento e manutencdo da saide ao ser humano. No
entanto, nem sempre € possivel manter este equilibrio devido a diversos fatores, como
por exemplo o estilo de vida atual, a falta de tempo, as condigdes econdmicas, o stress €
a dificuldade de controlo emocional no que concerne a ingestao de alimentos (Vassiliou

etal., 2023).

No caso dos jovens atletas, a avaliagdo do impacto da toma de suplementos na satde ¢
crucial, uma vez que eles se encontram numa fase de desenvolvimento fisico e mental
que pode ser facilmente influenciada por fatores externos (Malsagova et al., 2021). Optar
por uma nutri¢do ideal para um atleta torna-se num processo complexo e desafiador (West

et al., 2023), sendo mais facil o recurso a suplementagao.

A suplementagdo em jovens atletas deve ter em consideragdo a idade, o género, o tipo de
desporto, o nivel de competi¢do, entre outras carateristicas. Uma alimentagado equilibrada
sO por si poderd ndo ser suficiente para o nivel de exigéncia do desporto ou dos objetivos

pretendidos (West et al., 2023). Assim, a suplementagdo podera ser importante em

14
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diversas situagdes, mas devera ser recomendada por profissionais de satide apenas em
situacdes especificas (Barretto et al., 2024). A toma excessiva de micronutrientes pode

causar efeitos nefastos (DGAYV, 2024).

2.3 Importancia da alimentag@o nos jovens

Os comportamentos e padrdes alimentares iniciam-se na infancia e prolongam-se na
adolescéncia e idade adulta, sabendo-se que ¢ na infancia o periodo critico para

desenvolver um estilo de vida saudavel e prevenir futuras doengas (Yu et al., 2023).

A prevaléncia da obesidade infantil tem vindo a aumentar devido a estilos de vida pouco
saudaveis (Yu et al., 2023). Maus habitos alimentares sucessivos ¢ o sedentarismo

(Vassiliou ef al., 2023) poderao levar a morbilidades e mortalidades significativas.

Dados da Organizagdo Mundial da Satde (OMS) referem que uma em cada trés pessoas
no mundo sofre de alguma forma de desnutricao, défice de micronutrientes e obesidade
(Townsend et al., 2023). Além disso, uma alimentagdo pouco cuidada pode estar
implicada na patogénese de sete a dez principais causas de morte em todo o mundo, sendo

as mais frequentes doengas cardiacas, cancro e diabetes (Vassiliou et al., 2023).

A dieta mediterranica tradicional ¢ amplamente reconhecida como uma das opgdes
alimentares mais saudaveis do mundo (Palmi et al., 2021). A dieta ¢ baseada em padroes
alimentares que tém sido associados a diversos beneficios para a saude, qualidade de vida
e manutencdo do peso ideal. Esta dieta envolve um consumo consideravel de frutas,
vegetais, graos integrais, leguminosas, pao, azeite ¢ um consumo moderado de carnes e

produtos lacteos fermentados (Palmi et al., 2021).

A adolescéncia ¢ uma fase critica para a formagao de habitos alimentares que podem ter
impactos duradouros na satide e no bem-estar. A menor adesdo a padrdes alimentares
adequados, combinada com a propensdo para comportamentos de risco e a preferéncia
por fast-food, exige intervencdes eficazes que envolvam educacao, mudanga do ambiente
alimentar e promocdo de habitos saudaveis. Ao abordar essas questdes de maneira
abrangente, ¢ possivel melhorar a qualidade de vida dos adolescentes, preparando-os para

uma vida adulta mais saudavel (Marti et al., 2014).
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As necessidades nutricionais podem ser otimizadas através da ingestdo estratégica de
bebidas e alimentos ao longo do dia, particularmente antes, durante e apds o exercicio.
Isso ajuda a promover uma boa satide e a maximizar o desempenho fisico (James et al.,
2019; Lopez-Torres et al., 2023). Além disso, a duracdo, a intensidade e o tipo de

exercicio influenciam as necessidades de cada atleta (Holtzman et al., 2021).

Um estudo realizado por Regan e colaboradores (2022) referiu a importancia da
diversidade alimentar e do aumento do consumo de frutas e vegetais, para proporcionar
uma melhor qualidade de vida e consequentemente, uma melhoria de satde nos
adolescentes (Yu et al., 2023). Um consumo moderado de frutas pode estar associado a
menores probabilidades de os jovens virem a desenvolver disturbios lipidicos, como a
hipercolesterolemia e a hipertrigliceridemia e a satide cardiovascular (Liu et al., 2021).
No entanto, segundo Amercican Heart Association as dietas sdo, em geral, de baixa
qualidade, com uma baixa ingestdo de frutas, vegetais, grdos integrais e proteinas

integrais (Townsend ef al., 2023).

Existe uma relagdo entre o consumo de alimentos ultraprocessados e a diminuigao dos
niveis de nutrientes essenciais para a saude. Esses alimentos, caraterizados por altos
teores de agucar, gordura saturada e aditivos, tendem a ser pobres em nutrientes
importantes, o que contribui para deficiéncias nutricionais na populagdo como por
exemplo as fibras, as proteinas, o potdssio, o zinco, 0 magnésio € as vitaminas (A, C, D,
E, B12) (Martini et al., 2021). Desta forma, os consumos crescentes destes alimentos
originam uma ingestdo inadequada de nutrientes essenciais, aumentando a necessidade
do consumo de certos nutrientes como calcio, magnésio, vitamina D, vitamina E que estao

abaixo das necessidades médias estimadas (Townsend et al., 2023).

2.4 Motivos de selecdo de suplementos

O recurso aos suplementos deveria ser com o objetivo de promover a saude e bem-estar
geral de forma a preencher algumas lacunas de uma dieta nutricional deficitaria, no
entanto, as motivacdes dessas escolhas sao variadas, incluindo a procura pelo corpo ideal,
aumentar a imunidade, prevenir doencas, melhorar o desempenho desportivo e ultrapassar

0s seus proprios limites desportivos.
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Tabela 1. Motivos citados pelos jovens pelo qual recorrem a suplementagdo

Ganho de massa muscular
Melhorar o desempenho e a imunidade
Aumentar a performance fisica
Compensar uma dieta inadequada
Retardar a fadiga
Prevenir doengas
A grande disponibilidade dos produtos
Recomendagdo de amigos, colegas e treinadores
Grande publicidade e de que sdo seguros

Igualar as mesmas escolhas de atletas de elite

Nota: Adaptado de: (Alves et al., 2009; Brown, 2017)

2.5 Hidratagao

A molécula mais abundante num individuo ¢ a 4gua (60 a 70% da massa corporal) (James
et al., 2019), sendo ela vital para a sobrevivéncia e para o funcionamento adequando do
corpo humano. As suas fungdes incluem a regulagao da temperatura corporal, o transporte
de nutrientes e oxigénio, a eliminagdo de residuos, a manutencao do equilibrio eletrolitico,
a lubrificacdo das articulacdes e a facilitacdo da digestdo (James ef al., 2019; Rowlands

etal.,2022).

Manter uma ingestdo adequada de agua € essencial para prevenir a desidratacdo e
assegurar que todos os processos fisiologicos operem de maneira eficiente (Holtzman et

al., 2021).

O estado de hidratag¢ao durante o exercicio fisico ¢ um dos temas de pesquisa mais antigos
referentes ao desporto (James et al., 2019). Durante o exercicio fisico ha um aumento da
perda de agua e eletrdlitos, pela transpiragao (Gonzalez-Weller et al., 2023), que devera
ser compensado através da alimentacdo e de bebidas. A desidratacdo pode originar dores
musculares, cdibras e fadigas (James et al., 2019). Se o grau de desidratacao for elevado,

pode resultar em complicagdes graves, tais como reducdo do fluxo sanguineo muscular e
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cerebral, o aumento da temperatura corporal, o aumento da frequéncia cardiaca,
insolagdo, hipertermia e hiponatremia sdo exemplos de possiveis complica¢des (James et
al.,2019; Holtzman et al., 2021). Desta forma, os atletas devem ter plena consciéncia de
que a hidratacdo e a reposicao de eletrdlitos perdidos devem ser repostas o mais breve

possivel, com o intuito de reduzir lesdes (Gonzalez-Weller et al., 2023).

2.6 Regulamentacao dos SA

Antes de serem colocados no mercado nacional os SA tém que ser notificados a Dire¢ao
Geral de Agricultura e Veterinaria (DGAV). A notificagdo do SA ¢ realizada por via
eletronica, juntamente com “Dossier de Notificacdo”, copia do rotulo e o folheto
informativo destinado ao consumidor. Portanto, fica a responsabilidade do fabricante, do
distribuidor ou do importador notificar a esta entidade a colocagdo dos suplementos no
mercado, de forma a proporcionar o acompanhamento e controlo oficial dos mesmos
(DRE, 2015). Posteriormente, ¢ da responsabilidade da Autoridade de Seguranca
Alimentar e Economica (ASAE) a fiscalizagdo do cumprimento das normas, sem

prejudicar outras entidades (DGAV, 2024).

Os fabricantes e os distribuidores sdo responsaveis por registar a sua entidade junto da
DGAV. A notificagdo de SA ¢ realizada por via eletronica, juntamente com “Dossier de
Notificacdo”, copia do roétulo e o folheto informativo destinado ao consumidor (DGAV,
2024). Apos o envio do e-mail, os operadores recebem uma resposta automatica de
acusacgao de rececdo do mesmo. A inexisténcia de uma resposta significa que a DGAV
aceitou a submissdo do processo, mas ndo significa que tenha averiguado os requisitos
submetidos (DGAYV, 2024). Portanto, ap6s o envio de toda a documentagado solicitada o
operador poderd colocar o produto de imediato no mercado. Fica, no entanto, a
responsabilidade e a garantia do cumprimento dos requisitos legais do operador (DGAYV,

2024).

Os suplementos nao necessitam de uma legislacio tdo aprofundada como os
medicamentos, no entanto os fabricantes devem garantir que sdo seguros para a satide do

Homem, como ¢ o caso dos alimentos. Qualquer alteracdo em relagdo a composi¢ao,
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distribui¢do, ou ao rétulo deve ser comunicada num prazo de 10 dias uteis a DGAV

(DGAV, 2024).

2.7 Rotulagem

A rotulagem cumpre as normas do Decreto-Lei 118/2015 relativamente aos SA e a
legislagdo geral (Regulamento 1169/2011) respeitante a informagdo do consumidor

(DRE, 2015; DGAV, 2024).

O rétulo devera possuir algumas indicagdes distintas da rotulagem em geral, como por
exemplo, a indicacdo de “Suplemento Alimentar”; a toma diaria recomendada; a
quantidade por toma didria de cada substancia com efeito nutricional ou fisioldgico e uma
breve descri¢ao do produto relativamente aos nutrientes e outras substancias (DRE, 2015;
DGAV, 2024). Ainda assim, devera conter algumas menc¢des de precau¢do com o intuito
de alertar que a toma diaria ndo deve ser excedida; os suplementos ndo devem estar ao
alcance das criancas; os SA ndo substituem uma alimentagdo equilibrada e variada e no
caso de estar a tomar medicacao deve consultar o médico ou farmacéutico. Além disso,
os SA ndo podem alegar propriedades profilaticas, de tratamento ou curativas de doengas

nem tao pouco fazer referéncia a estas propriedades (DRE, 2015; DGAYV, 2024).

J4 a informagdo destinada ao consumidor, as mengdes obrigatorias, devem estar redigidas
em portugués. O aparecimento destas normas pode constar noutras linguas, mas na lingua

portuguesa € obrigatorio (DRE, 2015; DGAY, 2024).

A rotulagem inadequada ou fraudulenta dos SA é uma questdo importante que pode
colocar a satide dos consumidores em risco (Martinez-Sanz et al., 2017a). Tem-se vindo
a verificar alguns problemas com os rotulos dos suplementos vendidos em locais com
grande visibilidade, mas com pouca credibilidade, como ¢ o caso da Internet (Millan-
Jimenez et al., 2023). Muitas vezes, a composi¢do dos suplementos ndo corresponde
exatamente a descri¢do no rétulo, resultando em varias preocupacgdes de seguranca
(Martinez-Sanz et al., 2017a; Millan-Jimenez et al., 2023). Problemas como quantidades
imprecisas dos nutrientes, omissdo de substancias e rotulagem fraudulenta pode levar a
consumo excessivo de nutrientes, reacdes adversas e interacdes medicamentosas graves

(Millan-Jimenez et al., 2023).
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3. Atividade fisica e suplementos
3.1 Atividade fisica

A atividade fisica praticada com alguma regularidade ¢ um fator relevante na satde do
adolescente (Bell ef al., 2023). O crescente sedentarismo dos mais jovens pode ser
causado por diversos fatores, incluindo o aumento do uso de tecnologia (ex.: tablets,
smartphones e videogames), a redugdo do tempo para brincadeiras ao ar livre, a carga
horaria escolar e de tarefas cada vez mais exigentes, a mudanca nos habitos alimentares
(ex.: aumento de dietas ricas em calorias e pobres em certos nutrientes essenciais) pode

contribuir para a falta de energia (Monserrat-Mesquida et al., 2023; Yu et al., 2023).

Tem-se verificado, no entanto que as escolas tém promovido cada vez mais a atividade
fisica, defendendo a importincia de manter um estilo de vida fisicamente ativo e
promover uma melhoria continua de saude. Foram realizados nos ultimos anos alguns
avancos positivos no sentido de destacar, fortalecer e reforgar o foco e a responsabilidade

de manuten¢do de uma atividade fisica dentro e fora do ensino (Cale, 2023).

Durante a juventude ¢ atingida a taxa maxima de crescimento em estatura, acompanhada
por uma série de transformagdes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. Esse periodo
de desenvolvimento ¢ crucial, pois pode definir diversos aspetos de saude e bem-estar

futuros (Palmi et al., 2021).

A pratica regular de exercicio fisico tem como objetivo o aumento do volume muscular e
a intensidade de treino ajuda a maximizar o seu desempenho. No entanto, exercicios de
alta intensidade, especialmente se forem desproporcionais ao nivel de treino do atleta,
podem ter consequéncias negativas, incluindo stress oxidativo, danos musculares,
inflamacdo sistémica e respostas imunologicas comprometidas. Portanto, equilibrar o
volume e a intensidade dos treinos com periodos adequados de recuperagdo, juntamente
com intervengdes nutricionais e suporte psicoldgico, pode ajudar a prevenir os efeitos
negativos da fadiga e promover um desempenho sustentavel e de alto nivel (Donati Zeppa

etal.,2019).

Normalmente, o publico-alvo do consumo de suplementos sdo atletas de média e alta

competicdo; atletas com uma alimentacdo insuficiente perante as necessidades
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nutricionais e objetivos de treino; e por fim; atletas com desequilibrios nutricionais que

beneficiem deste leque de suplementagao (Fernandes, 2021).

Além dos SA existe uma linha de suplementos mais direcionados ao desporto, designados
por Suplementos Ergogénicos (SE). Estes ndo possuem uma legislacao especifica, no
entanto os fabricantes sdo responsaveis pela determinagdo da pureza, beneficios, eficacia,
seguranga ¢ as especificacdes da composi¢do do suplemento (Martinez-Sanz et al.,
2017a). A auséncia de uma legislacao robusta e uniforme na Europa para regulamentar os
SE resulta num ambiente propicio para publicidade enganosa. Essa falta de
regulamentacdo permite que as empresas facam alegagdes infundadas sobre a eficacia
destes produtos, explorando a confianga dos consumidores (Martinez-Sanz et al., 2017a;
Nagata et al., 2021). Devido a falta de regulamentacdo, os suplementos para desportistas
podem estar contaminados, deterem substancias perigosas ou ndo descritas na rotulagem
ou ainda apresentarem dosagens diferentes das que constam no rotulo como referido

anteriormente (Nagata et al., 2021).

O uso abusivo destes suplementos pode colocar em risco o metabolismo 6sseo, renal e
hepatico. Desta forma, a toma continua destes suplementos nao deve ser de uma forma
leviana, apesar do seu acesso facil. Além dos riscos para a saude, o uso ndo controlado
destes suplementos por parte dos atletas pode ainda acarretar o risco de ser considerado
uma substancia proibida pela Agéncia Mundial Antidoping (WADA — do Inglés World
Anti-Doping Agency) (Martinez-Sanz et al., 2017a).

3.2.1 Bebidas, Barras e Géis desportivos

Grande parte dos atletas procuram suplementos relacionados com o desporto com o
intuito de alcancar uma adequada hidratacdo, nutrientes e outras substancias (Knapik et

al., 2023).

Atualmente existem no mercado as bebidas desportivas, os géis desportivos, as barras
desportivas e as bebidas energéticas (Knapik et al., 2023). As bebidas desportivas sao
habitualmente solucdes a base de agua, carboidratos e eletrolitos (sddio, potéssio, célcio
e magnésio). J4 as barras desportivas sdo maioritariamente a base de proteinas, vitaminas

e minerais. Os géis desportivos tém uma consisténcia viscosa e sao geralmente a base de
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carboidratos de digestdo rapida. Contudo, também podem ter na sua composicao cafeina,

aromatizantes e fibras (Knapik et al., 2023).

As bebidas energéticas muitas vezes sao confundidas com as bebidas desportivas, porém
ambas tém composicoes distintas (Knapik er al., 2023). As bebidas energéticas sao
maioritariamente compostas por hidratos de carbono e estimulantes, que vao desde a
cafeina, ginseng, guarana, taurina, glucoronolactona, ginkgo biloba, efedrina, entre outros
(Campbell et al., 2013). Convém salientar que algumas destas substancias quando
tomadas em excesso podem estar associadas a casos de doping. Além disso, podem
provocar muitos efeitos adversos como taquicardia, arritmias, aumento da pressdo
arterial, convulsdes, obesidade, alteragdes de sono, aumento de stress, entre outros
(Campbell et al, 2013). Desta forma, a toma destas bebidas em criancas e em

adolescentes ndo é recomendada e mesmo em adulto deveria ser controlada.

Devido ao papel importantissimo da hidratacdo ao longo do exercicio fisico ¢ de ressaltar
o beneficio na rapida restauragdo ou manuten¢ao da homeostase dos fluidos corporais, da
funcao cardiovascular e termorreguladora (Rowlands et al., 2022). A eficicia das bebidas
para reidratar depende das propriedades das proprias bebidas ingeridas, uma vez que
afetam o esvaziamento gastrico, a absor¢do intestinal de fluidos, a retengdo de fluidos

corporais € a excre¢ao renal (Rowlands et al., 2022).

3.2.2 Proteinas

As proteinas desempenham um papel crucial na constru¢do e manutencdo dos musculos
esqueléticos. A regulacdo da massa muscular esquelética ¢ um processo complexo que
depende do equilibrio entre a sintese e degradagdo de proteinas musculares (West et al.,
2023). Nutri¢ao adequada, treinos especificos e recuperacio apropriada sdo componentes
fundamentais para otimizar esse equilibrio e promover a saude e a funcionalidade

muscular (Alves et al., 2009).

A ingestdo de proteina leva a estimulagdo de massa muscular devido ao aumento de
aminodcidos circulantes (West et al., 2023). A dieta de origem animal a base de consumo
de carnes e laticinios ¢ mais completa que a vegana, uma vez que a proteina vegana ¢é

nutricionalmente inferior a proteina animal, salientando-se a importancia da qualidade da
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proteina ingerida (West et al., 2023). O termo “qualidade da proteina” refere-se a
composicdo de aminoacidos, digestibilidade (absorc¢ao total) e a disponibilidade em
circulacao (biodisponibilidade) de aminoacidos especificos e o destino metabolico destes

(West et al., 2023).

Os suplementos proteicos sdo uns dos mais procurados e consumidos pelos desportistas,

nomeadamente as proteinas do soro de leite e a albumina (Alves et al., 2009).

Alguns estudos, sugerem que a suplementacao proteica pode ndo ser necessaria para todos
os atletas, sendo crucial considerar o contexto individual de cada atleta. Segundo Nissen
e Sharp (2003) referem que, ganho de for¢a e massa magra, ndo trara beneficios através
da suplementacdo proteica. No entanto, outros estudos ndo revelam ganho de massa
muscular adicional nem aumento no desempenho atlético com a suplementagao proteica,
considerando que o mais importante sera fazerem uma dieta equilibrada (Rennie et al.,
2000; Alves et al., 2009). E ainda de referir que quando a quantidade de proteinas é
ingerida de forma inadequada pode conduzir a um aumento na produg¢do de ureia, célicas
abdominais, diarreias, desidratacdo, fadiga, alteracdes na densidade Ossea, perda massa
muscular e diminuic¢ao da reparagao e cicatrizacao de tecidos (Alves et al., 2009; Giraldo-

Vallejo et al., 2023).

3.2.3 Proteina whey

As proteinas do soro de leite, mais conhecidas como whey proteins sdo o tipo de
suplementos proteicos preferenciais dos atletas (Gonzalez-Weller et al., 2023),
principalmente adolescentes e adultos que treinam em ginasios (Barretto ef al., 2024).
Estes suplementos sao uma mistura de globulinas e caseinas presentes no soro de leite,
proveniente da producdo de queijo (Gonzalez-Weller et al., 2023). A proteina whey ¢
considerada uma proteina de alta qualidade, pelo facto de possuir um alto valor
nutricional, ser rica em aminoacidos essenciais de cadeia ramificada, alto teor de calcio e

rapidamente absorvida (Alves ef al., 2009; Gonzalez-Weller et al., 2023).

A escolha desta proteina pelos amadores e pelos desportistas deve-se ao elevado valor
nutricional, crescimento e manutencao da massa muscular e por fim, a redu¢do da gordura

corporal (Alves et al., 2009; Gonzalez-Weller et al., 2023). No entanto, a fonte de proteina
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utilizada pode variar nos diferentes lotes comercializados. Isto porque a qualidade e a
velocidade de absor¢do do soro de leite ¢ variavel com a dieta do animal, por fatores

ambientais, entre outros (Gonzalez-Weller et al., 2023).

Esta proteina pode ser consumida sob a forma de pd, podendo ser diluida em dgua ou em
leite (Alves et al., 2009). Para atletas adolescentes (Burke ef al., 2019) que procuram
ganhar ou manter massa muscular, a recomendag¢ao e prescricdo de whey protein devem
ser cuidadosamente recomendadas por um profissional. Isso garante que o suplemento
atenda as necessidades nutricionais especificas e aos objetivos de treino do jovem atleta,

promovendo crescimento saudavel e desempenho desportivo adequado (Burke et al.,

2019).

A escolha por parte dos consumidores desta proteina tem vindo a aumentar
significativamente nos Ultimos anos (Gonzalez-Weller ef al., 2023), o que tem levado ao
aparecimento de problemas associados ao seu uso incorreto e abusivo. Além disso, alguns
estudos tém demonstrado que as quantidades de nutrientes € componentes ativos
apresentadas na rotulagem nem sempre correspondem a realidade e pode mesmo faltar

informacgao sobre a composicao (Martinez-Sanz et al., 2017b; Moreno-Perez et al., 2018).

O consumo de suplementos proteicos ¢ vantajoso para alguns consumidores, devendo, no
entanto ser supervisionado por um profissional de saude (Olivos et al., 2012). Até aos
dias de hoje os riscos mais visiveis observados pelo uso destes suplementos foram

alteracdes a nivel renal, na microbiota intestinal e o aparecimento de acne (Gonzalez-

Weller et al., 2023).

3.2.4 Creatina

A creatina ¢ também um dos SA mais procurados por distintos atletas de varias faixas
etarias (Hall et al., 2021). Porém, existe uma grande diversidade de pesquisas que procura
ainda esclarecer os beneficios e os efeitos negativos da toma deste suplemento. Varias
pesquisas sobre este tema visam investigar acerca da biodisponibilidade, mecanismos de
acdo, estratégias de suplementacao, efeito ergogénico, seguranga e eficacia sobre a toma
de creatina (Riesberg et al., 2016; Hall et al., 2021; Wax et al., 2021; Barretto et al.,
2024).
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A creatina ¢ uma substancia vital para o metabolismo energético, com 95% das reservas
localizadas no musculo esquelético, onde desempenha um papel essencial na produgdo
rapida de ATP. Os restantes 5% encontram-se distribuidos pelo cérebro, figado, rins e
testiculos, onde também exerce fungdes importantes (Riesberg et al., 2016; Hall et al.,
2021). Um estudo realizado demonstrou que a suplementagdo de creatina poderia trazer
beneficios neuroprotetores quando se refere a uma lesdo cerebral traumatica, doenca

Huntington, esclerose lateral amiotréfica, isquemia e doenga de Parkinson (Riesberg et

al., 2016).

A creatina ¢ sintetizada naturalmente no figado, rim e pancreas de vertebrados a partir
dos aminodacidos arginina, metionina e glicina (Barretto ef al., 2024). Portanto, a creatina
¢ um produto da biossintese da arginina e ¢ metabolizada em creatinina. Individuos que
comem carne vermelha e peixe na sua rotina alimentar conseguem obter
aproximadamente 1g por dia de creatina. J4 os vegetarianos tém reservas de creatina
muscular muito baixas e ainda niveis mais baixos de creatinina (Hall et al., 2021). Devido
a ingestdo e excrecdo didrias serem relativamente semelhantes, a maneira mais eficaz de

aumentar as reservas de creatina ¢ através da suplementacao (Hall ez al., 2021).

A suplementagao de curto a longo prazo, isto ¢, a toma até 30 gramas por dia num maximo
de 5 anos seguidos, ¢ bastante segura e bem tolerada em pessoas adultas e saudaveis (Hall
et al.,2021). Embora a creatina seja um suplemento muito utilizado em diversos atletas,
o seu uso em adolescentes ¢ controverso e desaconselhado pelo American College of
Sports Medicine devido a preocupagdes com a seguranga e a falta de evidéncias de longo
prazo (Calfee et al., 2006). A prevaléncia significativa de uso entre adolescentes ressalta
a necessidade de melhorar a educagdo nutricional, supervisdo e politicas claras para

proteger a satide e desenvolvimento dos jovens atletas.

Os efeitos mais referenciados com a toma de creatina pelos diferentes autores sdao o
aumento do desempenho em sprints, aumento da massa muscular, recuperacdo mais
rapida e maior tolerancia durante os treinos (Riesberg et al., 2016; Hall et al., 2021; Wax

etal.,2021).

Alguns dos efeitos negativos relatados durante a toma destes suplementos sdo o
surgimento de nduseas, diarreias, desconfortos gastrointestinais, caibras musculares,

intolerancias ao calor e ganho de peso. Este tltimo efeito deve-se a retencao de dgua e
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diminui¢do de producdo de urina, pelo que se aconselha especial cuidado e reforco da

hidratagcdo aquando do seu uso (Hall ez al., 2021).

Embora a suplementagdao de creatina seja permitida pelas principais organizagdes
desportivas internacionais, incluindo a WADA, pelo Comité Olimpico Internacional
(COI) ou pela Associacao Atlética Universitaria Nacional (NCAA — do Inglés National
Collegiate Athletic Association) Americana, ¢ importante que seu uso seja administrado
de forma responsavel, especialmente em jovens atletas (Maughan, 2005; Maughan,
2013). No entanto, a NCAA proibe a distribui¢ao de suplementos de creatina aos atletas.
Jovens que pratiquem atletismo devem precaver-se da toma combinada entre diferentes

suplementos, pois estes podem estar contaminados (Hall et al., 2021).

3.2.5 Aminoacidos de cadeia ramificada

Os aminodcidos mais procurados na suplementacdo sdo os aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAA’S — do Inglé€s Branched-Chain Amino Acids) (a leucina, a isoleucina
e a valina). Estes trés aminoicidos também sdo designados de essenciais pois sdo
fundamentais para o ser humano e ndo sdo produzidos endogenamente. Para isso ¢
necessario recorrer a uma alimentagao ajustada a estas necessidades ou a suplementacao

(Alves et al., 2009; Ferrando et al., 2023).

De uma forma geral, os BCAA's sdo eleitos pelos desportistas uma vez que estimulam a
sintese proteica e a renovagao proteica, incluindo a sintese de novas proteinas musculares.
Esta estimulagdo faz com que haja ganhos de massa e qualidade muscular melhorando o

desempenho fisico e resultados funcionais (Foure ef al., 2017; Ferrando et al., 2023).

Porém, os individuos com doenca renal devem ter alguma cautela com esta escolha de
suplementagdo porque estes doentes devem fazer uma dieta pobre em proteinas devido a
acumulacdo de ureia e amonia no sangue. Nao existindo dados suficientes disponiveis
que comprovem a seguranca nao ¢ recomendado a toma destes suplementos para doentes

com a fung¢do renal comprometida (Ferrando et al., 2023).

26



Uso de suplementos alimentares em jovens atletas
3.2.6 Magnésio

O magnésio desempenha um papel vital no corpo humano tendo fungdes criticas no
metabolismo energético, manutengao do gradiente elétrico celular, e na fun¢ao hormonal,
imune, cardiovascular e neuromuscular. A sua deficiéncia, frequentemente exacerbada
pela perda através do suor, pode levar a caibras musculares e outros problemas de satde
(Alves et al., 2009). A hipomagnesemia pode ter consequéncias graves para a saude,
incluindo a sarcopenia, a osteoporose, distirbios de condugdo neuromuscular e arritmias

(Dong et al., 2022).

Verificou-se que existe uma ingestao inadequada de magnésio nos adolescentes. Dada a
importancia deste mineral para o crescimento e a fungdo neuromuscular, a baixa ingestao
de magnésio pode ter implicagdes significativas na sua satde. Estratégias eficazes,
incluindo educacdo nutricional, promog¢do dieta rica em magnésio e monitorizagcdo
regular, sdo essenciais para garantir que os jovens atletas recebam a quantidade necessaria

para um desenvolvimento saudavel e robusto (Dong et al., 2022).

Embora a suplementacdo possa ser benéfica, ¢ importante monitorizar a ingestdo para
evitar efeitos adversos associados ao consumo excessivo (acima 500 mg/dia), como

distarbios gastrointestinais e perda de fosfato (Alves ef al., 2009).

Embora o magnésio seja um regulador chave da satide cardiometabolica (Dong et al.,
2022), ha uma lacuna significativa na literatura sobre a sua ingestao e impacto nos jovens.
Existem poucos estudos e por isso, destaca-se a necessidade urgente de mais pesquisas
para entender melhor as necessidades e os efeitos do magnésio nesta faixa etdria,
promovendo um desenvolvimento saudavel e prevenindo doencas metabodlicas e

cardiovasculares futuras.

3.2.7 Cafeina

A cafeina ¢ uma substancia que pode ser encontrada sob a forma de café, cha, guarana,
chocolates, guloseimas, refrigerantes, bebidas energéticas, medicamentos analgésicos e

numa grande diversidade de suplementos (Altimari et al., 2006).
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De acordo com um relatério da Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos
(EFSA — do Inglés Europen Food Safety Authority), a cafeina demonstra ter um efeito
ergogénico com doses variando entre 3 e 8 mg/ Kg de peso corporal quando ingerida antes
do treino (EFSA, 2015). Este intervalo ¢ amplamente aceite e respaldado por estudos que

destacam a eficacia da cafeina na melhoria do desempenho atlético (EFSA, 2015).

No desporto, este suplemento pode ser amplamente eficaz na melhoria do desempenho
atlético por meio da mobilizagdo dos acidos gordos livres, reserva de glicogénio, melhoria

da func¢ao neuromuscular e prolongamento do tempo de exercicio (Magkos et al., 2004).

Como com qualquer substancia, a toma exagerada pode trazer algumas consequéncias
adversas. A insoOnia, tremores, cefaleias, transtorno gastrointestinal, hemorragia, e
agitacdo sdo alguns dos efeitos mais descritos pela toma continua e exagerada de cafeina

que podem mesmo prejudicar a performance de um atleta (Alves et al., 2009).
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ITI. Metodologia

Para a concretizagdo desta dissertagdo, foi necessario recorrer a pesquisa de diversos
artigos cientificos relacionados com o tema em questdo. As bases de dados utilizadas
nesta pesquisa incluem a PubMed, Science Direct, B-On, Google Livros e o Google
Académico com o intuito de selecionar os artigos relevantes para este estudo. Através das
palavras-chave em inglés “food supplement”, “young people”, “athletes”, “creatine”,
“protein”, foi efetuada a pesquisa, recorrendo aos operadores booleanos “AND” e o
“OR”. Os critérios de inclusdo compreenderam artigos publicados a partir de 2000 em

portugués, inglés e espanhol.

Foi ainda realizado um questionario (ANEXO 1) e, apds parecer positivo da Comissao de
Etica da UFP e reunidos todos os documentos necessarios (Anexo 2 a Anexo 6), foi

possivel a distribuicao dos mesmos.

A amostra em estudo foi em jovens com idade entre os 14 anos e os 17 anos, a residir nos
distritos de Braga e Aveiro. Cada questionario demorou cerca de 5 minutos a responder
em que no cabegalho referia a finalidade do estudo. Apods o preenchimento dos mesmos,
estes foram guardados para andlise posterior. A contribuicdo dos jovens neste estudo foi
mediante a apresentacdo de uma “Declara¢ao de Consentimento Informado” a um do(s)
encarregado(s) de educacao e posteriormente assinada em como autorizava a participagao

do seu educando neste estudo sobre o uso de suplementos.

Foi ainda assegurado que as declaragdes e os questiondrios em suporte papel foram
confidenciais e utilizados unicamente e exclusivamente para o estudo em causa, sendo
guardados e destruidos apos a conclusdo desta tese de mestrado integrado em ciéncias

farmacéuticas.

O questionario era constituido por 23 questdes, sabendo que os inquiridos poderiam
escolher mais do que uma opgdo em diversas perguntas. O questiondrio foi dividido em

trés grupos:

- O primeiro grupo perguntava aos inquiridos sobre os dados sociodemograficos (género,
idade, localidade, escolaridade do inquirido e do(s) pai(s), modalidade e o nimero de

treinos semanais);
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- O segundo grupo questionava o uso de suplementos, 0s motivos para quais tomavam ou
ndo suplementos, a periodicidade, os tipos de suplementos e a fonte de

informacao/aconselhamento destes produtos;

- O terceiro e ultimo grupo interrogava sobre a alimentacdo e a saude (o nimero de
refei¢des, a quantidade de agua ingerida diariamente, o consumo de sopa, frutas e legumes

num periodo de 24 horas, e por fim, os cuidados basicos de saude).
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IV. Resultados

Dos 140 questionarios entregues, apenas 88 foram devidamente analisados. Os restantes
ou ndo foram devolvidos ou nao estavam completamente preenchidos. Assim, a amostra
deste estudo incluiu 88 jovens residentes nos distritos de Aveiro (52%) e Braga (48%)

(Figura 1).

= Aveiro = Braga

Figura 1. Localizacdo geografica dos participantes

A populagdo era constituida maioritariamente por jovens do género masculino (64%) e

apenas 36% do género feminino (Figura 2).

= Masculino Feminino

Figura 2. Idade dos participantes

A maioria dos inquiridos tinha 14 anos (45%), dos restantes 19% tinham 16 anos,

igualmente 19% tinha 17 anos e apenas 17% tinha 15 anos (Figura 3).
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m14anos =15anos =16 anos 17 anos

Figura 3. Idade dos participantes

Relativamente ao grau de escolaridade pode-se constatar que a maioria dos jovens que
respondeu ao questionario frequentava o 9° ano (34%) e a minoria (14%) frequentava o

12° ano (Figura 4).

34%

19%
17%
16% 14%

8°ano 9%ano 10°ano 11°ano  12°ano

percentagem (%)

Figura 4. Grau de escolaridade dos participantes

De acordo com a figura 5 pode-se verificar que as habilitagdes literarias mais prevalentes
do(s) encarregado(s) de educagdo dos inquiridos eram o 12° ano de escolaridade (28%) e
o grau de licenciatura (25%). Apenas 3% da amostra referiu que os pais tinham o curso

profissional e 3% também apenas o 4° ano.
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Figura 5. Grau de escolaridade do(s) encarregado(s) de educagdo

De entre os distintos desportos coletivos (ex.: futsal, futebol, basquetebol, andebol, ténis)
e desportos individuais (ex.: ciclismo, atletismo, natagdo, musculagdo) constatou-se que
72% praticavam desportos coletivos, 20% desportos individuais e 8% outra modalidade

desportiva, mais concretamente, a danca (Figura 6).
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Figura 6. Modalidade praticada pelos participantes

A maioria dos participantes deste estudo praticava exercicio fisico com bastante
regularidade com treinos de trés a quatro vezes por semana (42%), seguindo-se de uma a
duas vezes por semana (35%) e os restantes atletas realizavam mais de quatro treinos

semanais (23%) (Figura 7).
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Y.
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Figura 7. Numero de treinos semanais

Quando inquiridos sobre a prevaléncia/frequéncia do uso de SA, 33% (29 jovens)
mencionou fazer uso de algum tipo de suplemento ao longo da época desportiva e 67%

declarou ndo ser usudrio desta linha de produtos (Figura 8).
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Figura 8. Prevaléncia do consumo de suplementos

No entanto, dos atletas que consumiam suplementos referiram fazé-lo hd menos de um

ano (59%) (Figura 9).
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59%

38%

percentagem (%)

3%
| |
Menos de 1 ano Entre 1a3anos Mais de 3 anos

Figura 9. Frequéncia (anos) do consumo de suplementos

Foi questionado aos 88 participantes se sentiam suficientemente informados acerca do
uso de suplementos. Da amostra em estudo 63% respondeu que ndo estava esclarecido no
que respeita ao uso, beneficios, riscos, reagcdes-adversas ou contraindicagdes que estes

produtos possam acarretar de imediato ou no futuro (Figura 10).
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Figura 10. Conhecimento dos riscos/beneficios dos suplementos

Dos 29 jovens atletas que afirmaram usar suplementos durante a época desportiva
obtiveram-se 83 respostas a pergunta “Caso consuma, que tipo de suplementos toma?
(pode assinalar mais do que uma opg¢ao)”. Constatou-se que os suplementos mais
prevalentes foram as barras/ géis energéticos; bebidas desportivas e a proteina/ bebidas
proteicas. Os jovens atletas que praticavam desportos coletivos foram os que consumiam
mais suplementos (13 atletas). No entanto, verificou-se uma diferenga minima em relacao

aos jovens que praticam desportos individuais (12 atletas). J& os jovens que praticam
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outros desportos, como ¢ caso da danga, eram os que menos usufruiam destes produtos

(4 atletas) (Tabela 2).

Tabela 2. Numero de participantes que tomavam suplementos em fun¢ao da modalidade

Numero de participantes que tomavam
suplementos em fun¢io da modalidade desportiva

(n° atletas)

Desporto coletivo 13
Desporto individual 12
Outros (danca) 4

Aos atletas que responderam ndo tomar suplementos, quando questionados sobre os
motivos, 46% respondeu “ja faco uma alimentac¢do equilibrada”, 29% reconheceu ter
“desconhecimento da sua eficacia” e 10% respondeu “fazem mal & minha satide” como

sendo os trés motivos mais destacados neste estudo (Figura 11).
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Figura 11.Distribui¢ao dos motivos para ndo tomar suplementos

Quando questionados sobre os motivos para a toma de SA pode-se verificar que as duas
respostas mais escolhidas pelos participantes foram “melhorar o desempenho desportivo”
(25%) e ‘“‘aumentar a recuperacdo” (15%) (Figura 12). Ja as opgdes “permanecer
saudavel”, “aumentar a resisténcia” e “evitar lesdes” foram as trés opgoes selecionadas

por 12% dos inquiridos (Figura 12).
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Figura 12. Distribui¢do dos motivos para toma de suplementos

Os trés suplementos de eleigdo da populagdo em estudo foram as barras energéticas/ géis
energéticos (ex.: Science in Sport®, Sponser®, Gold Nutrition®, Power Bar®), com 23%
de opgdes selecionadas, de seguida as bebidas desportivas (ex.: Aquarius®, Powerade®,
Isostar®) com 14% e por fim, com 13% a proteina ou bebidas proteicas (ex.: Gold

Nutrition®, Yopro®, Prozis®) (Figura 13).
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Figura 13. Distribuig@o dos diferentes suplementos
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Analisando o género que mais recorre a suplementacdo alimentar durante a época

desportiva verificou-se que o género masculino (59%) foi o mais abundante (Figura 14).
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Figura 14. Frequéncia de consumo de suplementos relativamente ao género

Através da figura 15 podemos afirmar que ambos os géneros elegem as barras e/ou os
géis energéticos como sendo o suplemento mais consumido, sendo mais escolhido pelas
mulheres (27%), que pelos homens (21%). O segundo suplemento mais selecionado pelos
homens sdo as bebidas desportivas (19%) enquanto que nas mulheres ¢ o magnésio
(23%). De salientar que a creatina e os BCAA’s apenas sdo utilizados por jovens do

género masculino.
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Figura 15. Prevaléncia do consumo de suplementos em fung@o do género
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Relativamente a idade dos atletas, os mais velhos tendem a ser os maiores consumidores
de suplementos. Ja os atletas de 14 anos, que sdo os mais jovens do estudo, foram

identificados como sendo os segundos maiores consumidores (Figura 16).
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Figura 16. Prevaléncia do consumo de suplementos em func¢do da idade dos participantes

Sabendo que havia 9 opcdes de escolha para a pergunta “Qual a fonte de
informagao/aconselhamento sobre a sua suplementagao? (pode assinalar mais do que uma
opgdo)” pode-se afirmar que a fonte mais selecionada pelos jovens atletas é o treinador
(37%), seguindo-se com menos de metade das respostas o nutricionista (15%) (Figura

17). De salientar que o médico ou o farmacéutico apenas tiveram 7% e 5% das respostas,

respetivamente.
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Figura 17. Fontes de informag@o/aconselhamento acerca da utilizagao dos suplementos
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Relativamente aos habitos alimentares, metade dos participantes (50%) classificou a sua
alimentagdo como sendo completa, equilibrada e variada, 38% tendo cuidados com a sua

alimentagdo as vezes e os restantes 12% afirmou comer o que mais gosta (Figura 18).
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Figura 18. Cuidados gerais com a alimentacdo dos participantes

Foi questionado aos jovens o nimero de refei¢des diarias sabendo que incluia o lanche
da manha e o lanche da tarde. Através da figura 19 pode-se constatar que a maioria dos

participantes (80%) respondeu fazer 4 a 5 refei¢des didrias.
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Figura 19. Numero de refei¢des didrias

Quanto a bebida que ingerem diariamente 88% referiu que bebe habitualmente dgua

(Figura 20) e uma média de 6 a 10 copos de agua por dia (Figura 21).
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Figura 20. Prevaléncia da bebida ingerida diariamente
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Figura 21. Numero de copos de dgua bebida diariamente pelos participantes

Relativamente ao consumo de futas ou vegetais verificou-se que 82% dos jovens atletas

consumiam em média 1 a 3 porcdes diarias (Figura 22).

41



Uso de suplementos alimentares em jovens atletas
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= N&o como fruta nem vegetais = 1 a 3 por dia = 3 ou mais por dia

Figura 22. Numero de por¢des diarias consumidas pelos participantes de frutas ou vegetais

Quanto a ingestao de sopa 48% dos inquiridos respondeu que come as vezes e 28% quase

sempre. Apenas 8% refere nunca comer sopa (Figura 23).

= Nunca = Asvezes =Quasesempre =Sempre

Figura 23. Frequéncia do consumo de sopa diariamente

Através da pergunta “No seu dia-a-dia de que forma consome os alimentos?”” por analise
da figura 24, verificou-se que o0s nossos participantes consomem o0s alimentos

maioritariamente cozidos (34%), grelhados (27%) e assados (22%).
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Figura 24. Forma de consumo dos alimentos

Mais de metade da populagdo inquirida (51%) revelou que consumia chocolates, doces,
gomas, batatas fritas e outras alimentos da mesma familia 2 a 5 vezes por semana e 38%

apenas 1 vez por semana (Figura 25).

= 1 vez por semana

= 2 a5 vezes por
semana

= Mais de 5 vezes por
semana

Figura 25. Frequéncia de consumo semanal de chocolates, doces, gomas e batatas fritas

Quando questionados sobre os cuidados de satde basicos, a maioria dos participantes
(53%) referiu fazer uma alimentagado equilibrada, exercicio fisico regularmente, evitavam

o consumo de bebidas alcodlicas e o fumar (Figura 26).
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Figura 26. Frequéncia dos cuidados basicos de satide
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V. Discussao

Os SA, nas suas mais variadas formas, tém sido um dos temas dominantes no meio
desportivo, pelos atletas, mas também por aqueles que procuram melhorar a sua saude e

bem-estar.

A procura de suplementagdo tem vindo aumentar (Alfieri et al., 2023), especialmente nos
atletas mais jovens, sublinhando a importancia de um aconselhamento farmacéutico
baseado em evidéncias cientificas. O conhecimento e aconselhamento nesta area ¢ cada
vez mais importante para garantir a seguranga, a tolerabilidade e a eficacia do uso

assertivo dos suplementos.

Este estudo visa contribuir cientificamente para uma analise critica sobre o uso, beneficios

e possiveis efeitos negativos ou desconhecidos dos suplementos entre jovens atletas.

Apos este estudo, espera-se que os jovens atletas possam tomar decisdes mais conscientes
sobre o uso de suplementos, promovendo a sua saude e desempenho desportivo de

maneira segura ¢ eficaz.

De acordo com os dados sociodemograficos este estudo demonstra que o género
masculino ¢ aquele que mais procura a suplementagdo ao longo da época desportiva, o
que vai de encontro com varios estudos similares que identificam esta classe como sendo

o mais prevalente (Geidne ef al., 2021; Kotnik et al., 2023; McNaughton et al., 2023).

Neste estudo, cerca de um ter¢co dos jovens inquiridos consomem SA, o que vai de
encontro a estudos recentes que confirmam esta pratica na adolescéncia nos Estados
Unidos, Austréalia e China (McNaughton ef al., 2023; Barretto et al., 2024). Véarios autores
revelam que os jovens atletas que procuram estes produtos fazem uma toma combinada
entre varios suplementos, ou seja, quando tomam suplementos ndo tomam apenas um

(Alves et al., 2009; Kotnik et al., 2023; Peeling et al., 2023; Barretto et al., 2024).

Sdo os jovens atletas com maior idade que tendem a consumir um maior nimero de
suplementos diferentes (Millan-Jimenez et al., 2023). Verificou-se neste estudo que os
adolescentes de 17 anos foram os maiores consumidores € que, um desses atletas tomava
7 suplementos diferentes durante a época desportiva. Isto pode ser explicado através de

diversos fatores, como a maior maturidade, maior interesse sobre a suplementagdo e
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possivelmente um maior nivel de competicao, no entanto nao deixa de ser preocupante,
sobretudo se for sem supervisdo médica, pois pode haver interagdo entre a suplementacgao
(McNaughton et al., 2023). Surpreendentemente, os atletas mais jovens deste estudo (14
anos) sao os segundos maiores consumidores de suplementos. Isto pode indicar que
realmente hd uma tendéncia crescente na procura de suplementos para melhorar o
desempenho, na recuperagdo pds-treino ou até mesmo pela influéncia dos colegas e/ou

treinador.

Os atletas que praticavam desporto coletivo (45%) foram aqueles que mais exploravam a
suplementagdo, uma vez que o desporto aerdbico ¢ altamente exigente a nivel fisico e
emocional (Alves et al., 2009). O desporto em equipa poderd ser bastante benéfico,
permitindo uma maior socializagdo e habituar os jovens a trabalhar em equipa
(McNaughton ef al., 2023), no entanto também poderd influenciar o inicio da procura
e/ou toma de suplementos, por influéncia dos companheiros de equipa (Barretto et al.,

2024).

Embora a alimentacgdo equilibrada deva ser a primeira linha de abordagem para uma boa
nutricdo, ha circunstancias em que a suplementacdo pode ser justificada. Salientar, no
entanto, que atletas que seguem dietas especificas, como vegetarianas, veganas ou dietas
com restri¢do calorica podem ter dificuldades em obter todos os nutrientes necessarios
apenas com a alimentagdo (Peeling et al., 2023), sendo essencial, nestes casos, a sua

compensagdo por suplementacao alimentar.

Os suplementos mais consumidos pelos jovens aveirenses e bracarenses foram: barras
e/ou géis desportivos, bebidas desportivas e proteina e/ou bebidas proteicas o que vai de
encontro com alguns estudos existentes em criancas e adultos, no entanto ndo existem
estudos recentes que relacionem o uso de SA na faixa etdria em estudo (Barretto ef al.,
2024). As bebidas desportivas foram as segundas mais escolhidas pelos atletas
consumidores de suplementos. Isso reflete a popularidade destes produtos no meio
desportivo, onde sao valorizados pela capacidade de fornecer uma hidratagao rapida e
repor os eletrdlitos (ex.: s6dio e o potassio) e hidratos de carbono perdidos durante o
exercicio. Estes produtos sdo particularmente uteis em desportos de alta intensidade ou
longa duracao, onde a perda de suor e gasto de energia ¢ significativa (Donati Zeppa et

al.,2019). Porém, a hidratagdo adequada com agua e o consumo de frutas frescas poderao
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ser tdo eficazes quanto as bebidas desportivas na recuperagdo apds o exercicio (Vassiliou

et al., 2023).

Segundo o estudo de Millan-Jimenez e colaboradores (2023) os adolescentes tinham
preferéncia pelos multivitaminicos/minerais, bebidas desportivas, cafeina, proteina em pé
e suplementos a base de ferro pelo facto de lhes dar energia e por ser uma ajuda na
manuten¢do da satde e recuperacgio pds-treino. A prevaléncia do consumo de proteina ou
bebidas proteicas encontradas neste trabalho foi relativamente baixa em comparagao com
outros estudos (Barretto et al, 2024). Surpreendentemente, o consumo de
multivitaminicos e minerais foi uma das opgdes com menor percentagem neste estudo.
Numa amostra de adolescentes eslovenos, a maioria dos consumidores de SA consumia
multivitaminicos (Kotnik et al., 2023), e em menor percentagem também consumiam
magnésio e vitamina C (Geidne et al., 2021; Kotnik et al., 2023; Millan-Jimenez et al.,
2023). O magnésio encontra-se adicionado em  muitos  suplementos
multivitaminicos/minerais, contudo houve atletas que referiram tomar os dois
suplementos durante a época desportiva. Isto ¢ s6 mais um motivo pelo qual os
profissionais de satide podem ter um papel crucial no aconselhamento, evitando um
consumo acima das recomendagdes didrias. A prevaléncia de consumo de magnésio
encontrada neste estudo foi abaixo do espectavel quando observado a totalidade da
amostra, no entanto, quando analisado por géneros verificou-se que ¢ a segunda escolha
das raparigas (23%). Isto pode ser justificado pelo facto das mulheres se preocuparem
mais com o fortalecimento 6sseo e muscular e talvez porque ajuda na recuperagdo pos-

treino (Zhang et al., 2017).

Ao contrario do observado neste trabalho, o consumo de creatina é elevado em atletas
(Riesberg et al., 2016; Mielgo-Ayuso et al., 2019; Wax et al., 2021). Apesar do baixo
consumo deste suplemento referido pelos jovens inquiridos, podera ser um valor
consideravel uma vez que a amostra ¢ pequena e com jovens de idades abaixo dos 18
anos. Vale destacar que tanto os BCAA's quanto a creatina foram escolhas exclusivas dos
rapazes uma vez que estes tendem a focar-se mais no ganho de massa muscular e forga e
talvez mais preocupados nos pds recuperagdo dos treinos (Riesberg et al., 2016). Os trés
motivos mais referenciados pelos jovens atletas para ndo tomar SA foram considerarem
fazer uma alimentagao equilibrada e desconhecer a sua eficacia, considerando mesmo que

o seu uso podera fazer mal a satde. Se os atletas tiverem uma dieta equilibrada nao

47



Uso de suplementos alimentares em jovens atletas

precisardo de suplementacao e o seu uso indevido podera acarretar riscos a saude (Berg,
2019; Vassiliou et al., 2023). Os efeitos adversos mais relatados em estudos cientificos
foram alteragdes gastrointestinais (ex.: diarreia), astenia, edema, nduseas ¢ dores de
cabeca (Millan-Jimenez et al., 2023). No entanto, também foram descritos distirbios
neuroldgicos, interagdes medicamentosas e hepatotoxicidade como possiveis eventos
graves (Sirico et al., 2018). O desenvolvimento de acne e alteragdes da microbiota foram
os efeitos adversos especificos do uso de suplementos proteicos. A toma a longo prazo de
proteina de soro de leite sera mais prejudicial a nivel hepatico e renal (Millan-Jimenez et

al., 2023).

J& o “desaconselhamento profissional”, “custo elevado” e “nao melhoram a performance
fisica” foram também alguns motivos selecionados pelos jovens para ndo tomar
suplementos. Neste trabalho, tal como noutros, ndo houve nenhum atleta que indicasse o

risco de doping como motivo para ndo tomar suplementos (Millan-Jimenez et al., 2023).

Os motivos escolhidos pelos jovens aveirenses e bracarenses para tomar SN foram
variados. Num estudo realizado por Barreto e colaboradores (2024) os adolescentes
referiram que melhorar o desempenho atlético, aumentar a massa muscular, alcancar o
113 . EL) ~ . ~

corpo ideal” e melhorar o sono como sendo as razdes para a utilizagdo de suplementos.
A excegdo de “melhorar o sono” todos os outros motivos foram também referidos neste
estudo. Noutro estudo as razdes pelas quais os jovens escolhem a suplementagado sao pela
diminui¢do da fadiga, compensar uma dieta inadequada, prevenir doengas e melhorar a

imunidade (Alves et al., 2009).

Para alcangar um equilibrio nutricional, os pais devem oferecer uma dieta variada aos
seus filhos, ndo sendo assim necessario a suplementacao dos jovens até porque a ingestao
excessiva pode prejudicar a saude (Millan-Jimenez ef al., 2023; Barretto ef al., 2024). A
seguranga ¢ a eficacia dos SA sdo uma preocupacdo crescente para os profissionais de
saude. Isto porque existem poucos ensaios clinicos sobre o tema o que limita a capacidade
de avaliar de forma robusta os beneficios e os riscos associados ao uso destes produtos

(McNaughton et al., 2023).

Contudo, fard sentido recorrer a suplementacdo nas idades mais jovens quando estes
apresentem dificuldades alimentares. A suplementacao vitaminica e mineral isolada deve

ser usada aquando o conhecimento de deficiéncias especificas ou ingestdo reduzida e a
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utilizagdo de suplementos modulares aquando uma deficiéncia num macronutriente

especifico (Barretto et al., 2024).

As relagdes socias sao um dos aspetos cruciais na vida desportiva de um adolescente.
Além de ser uma atividade fisica, o desporto proporciona uma plataforma de interagdes
sociais significativas que podem influenciar positivamente o desenvolvimento pessoal e
social dos jovens. Neste contexto, o treinador desempenha um papel crucial sendo a fonte
de informacdo e aconselhamento com maior percentagem (37%) neste estudo. Os
treinadores sao frequentemente citados como sendo uma das fontes mais populares sobre
a recomendac¢do de suplementos (Nikolaidis et al., 2023). O aconselhamento da toma de
suplementagao por parte dos jovens foi variado, tendo-se verificado uma menor influéncia
dos profissionais de satude relativamente a comunicacao social e amigos. Estes resultados,
apesar de preocupantes eram ja de esperar devido a facilidade com que estes produtos sdo
divulgados nos ginasios e vendidos pela Internet, nao havendo grandes restricdes ou
alertas adequados sobre os seus riscos (Millan-Jimenez et al., 2023). O uso de
suplementos ¢ bastante influenciado pelo marketing pois a divulgagdo destes produtos
refere melhorar o desempenho atlético e proporcionar um “corpo ideal”. As fontes de
informagdo e os locais de compra com maior frequéncia nalguns estudos sdo os amigos,
colegas de equipa, aniincios nas redes sociais de pessoas famosas, lojas online e ginasios.
Em vérios estudos também se verificou que sdo os amigos, revistas e paginas da Internet
que influenciam esta pratica desnecessaria. Desta forma, ¢ urgente a consciencializagdo
dos pais sobre a seguranca e a eficicia dos suplementos, bem como promover uma
nutricao adequada e com ajuda dos profissionais de saide (Millan-Jimenez et al., 2023;

Barretto et al., 2024).

Uma parte significativa dos inquiridos, representando 63%, afirmou ndo se sentirem
suficientemente informados sobre este tema, independentemente de estarem ou ndo a
usufruir da suplementagdo. Esta constatacdo sugere uma lacuna de conhecimento e
informacao sobre os suplementos, que pode ter varias implicagdes, incluindo o uso
inadequado destes produtos. Além disso, os proprios profissionais de saude devem
aumentar o seu conhecimento nesta area sobre as indicagdes, interagdes € potenciais
efeitos adversos para que estes produtos sejam usados de uma forma mais segura e eficaz

(Millan-Jimenez et al., 2023; Barretto et al., 2024).
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A sociedade portuguesa tem vindo a demonstrar que se preocupa cada vez mais com a
sua saude e com a sua alimentagdo, o que se reflete neste estudo em que metade dos
participantes referiu fazer uma alimentagdo completa, equilibrada e variada. Isto podera
estar relacionado com a qualidade de dieta dos pais uma vez que as altas qualidades da
dieta dos mesmos foram associadas a estilos de vida mais sauddveis e consequentemente
a uma maior adesdo a dietas mediterranicas (Monserrat-Mesquida et al., 2023). Um
estudo em criangas e adolescentes espanhois que compararam a qualidade da dieta dos
pais com uma maior adesdo numa alimentacdo mais sauddvel nos adolescentes e
consequentemente, menor consumo de fast food, doces e guloseimas (Monserrat-
Mesquida et al., 2023). No entanto, estudos em paises desenvolvidos indicavam que os
adolescentes ndo cumprem as porcdes didrias recomendadas das frutas, vegetais, cereais,
peixes e Oleos vegetais (Kotnik et al., 2023). Neste estudo 82% dos jovens consumiam

uma a trés porgdes diarias de frutas e vegetais e 48% comiam sopa as vezes.
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VI. Conclusao

Virios estudos referem que a pratica de desporto regularmente em jovens traz muitos
benéficos para a saude, incluindo a saude mental (Song et al., 2023). Contudo, existem
limitagdes importantes a serem consideradas, especialmente em relacdo ao género e ao

tipo de atividade desportiva (Vassiliou et al., 2023).

O mercado da suplementagdo estd claramente em expansdo, com um aumento

significativo na procura e no consumo destes produtos por parte dos mais jovens.

Este estudo releva um elevado consumo de suplementos entre a populagdo analisada, com
destaque para barras/géis desportivos, bebidas desportivas e proteina/bebidas proteicas,
utilizados principalmente para melhorar o desempenho e aumentar a recuperacido pos-
treino. No entanto, ¢ fundamental que o consumo desses produtos seja orientado por
profissionais de saide e baseado em necessidades individuais, garantindo a seguranca e
a eficacia da suplementacdo. Sem o devido aconselhamento profissional, esse consumo

indiscriminado pode levar a desequilibrios nutricionais e riscos inerentes a saude humana.

Com este trabalho pretende-se alertar toda a comunidade sobre a necessidade urgente de
aumentar o acompanhamento e a regulamenta¢cdo do mercado acerca da suplementagao
nos jovens atletas. A prote¢ao do consumidor deve ser uma prioridade, promovendo niveis
mais elevados de controlo, especialmente na comercializagdo via livre, como por exemplo
ginasios e através da Internet. A implementacdo de medidas rigorosas de monitorizacao,
avaliagdo de seguranga, regulamentacdo e educagdo pode contribuir significativamente
para que estes produtos sejam mais seguros e eficazes, principalmente nesta faixa etaria

em estudo.

Melhorar a regulamentacdo, a fiscalizagdo, a transparéncia, educar os consumidores
podera ser um passo essencial para garantir a seguranca e a eficacia destes produtos que

sdo tao procurados hoje em dia.
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VIII Anexos

Anexo 1. Questionario

Questionario

“Uso de Suplementos Nutricionais em jovens atletas”

No ambito da Unidade Curricular de Dissertagdo do 5° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Farmacéuticas da Universidade
Fernando Pessoa foi me solicitada a elaboragdo de um projeto. Neste contexto, surge o trabalho sobre o “Uso de Suplementos
nutricionais em jovens atletas” com o objetivo de perceber qual o conhecimento dos jovens, compreendidos entre os 14 e 17
anos, que praticam desporto sobre o uso dos suplementos nutricionais. Assim, solicita-se a sua colaboragao voluntéria colocando

um X nos espagos * ” que correspondem a sua opinido. O questionario no demorara mais que 5 minutos.

O questionirio é anénimo e confidencial e todas as informagdes s6 serdo utilizadas no Ambito deste estudo.

1. Dados Sociodemograficos:

1.1 Género: 1.2 Idade:

Masculino Feminino

1.3 Localidade (Distrito de Residéncia):

1.4 Ano de escolaridade que frequenta:

1.5 Grau de escolaridade dos pais:

____4°ano (ensino basico) ____ Curso Profissional __ Sem escolaridade
____6°ano (2° Ciclo) _ Licenciatura ____ Outro(s)
__9°ano (3° Ciclo) ___ Pés-Graduagdo/Mestrado

____12°ano (Ensino Secundario) _____ Doutoramento

1.6 Que modalidade pratica?
Desporto coletivo (futebol, basquetebol. andebol, ténis, etc)
Desporto individual (atletismo, ciclismo, natagdo, musculagio, etc)

Outro(s): Identifique:

1.7 Quantos treinos faz por semana?

1 a 2 vezes por semana 3 a 4 vezes por semana Mais de 4 vezes por semana

2. O uso de suplementos nutricionais/alimentares
2.1 Toma suplementos nutricionais ao longo da época desportiva?

Sim Nao
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2.1.1 Se Sim, ha quanto tempo?
Menos de 1 ano Entre 1 a 3 anos Mais de 3 anos

2.1.2 Se Nio, quais os motivos para nio tomar? (pode assinalar mais do que uma opc¢io)

Custo elevado Desconhecimento da sua eficécia
Néo melhoram a performance fisica Fazem mal a minha saude
Pode dar positivo ao controlo anti-doping J4 fago uma alimentag@o equilibrada

Desaconselhado por profissionais de saude (ex.: médico, nutricionista, farmacéutico, enfermeiro)

Outro. Qual?

2.2 Sente-se suficientemente informado(a) acerca dos suplementos?

_ Sim __ Nio

2.3 Caso consuma, que tipo de suplementos toma? (pode assinalar mais do que uma opcéo) (No caso de

nio tomar suplementos, passe para a pergunta 3).

__ Barras/ Géis energéticas (ex.: Science in Sport (SIS), Sponser, Gold Nutrition, Power Bar, etc)
___ Bebidas desportivas (ex.: Aquarius, Powerade, Isostar, etc)

____ Bebidas energéticas (ex.: Monster, Red Bull, etc)

_____ Multivitaminicos/Minerais (Centrum, Viterra, Cerebrum, Vitacé, etc)

___ Proteina ou bebidas proteicas (Gold Nutrition, Yopro, Prozis, etc)

~ BCAA’s (amino4cidos)

_ Creatina

__ Magnésio

___ Ginseng

__ Cafeina

Outro(s). Qual?

2.4 Qual a fonte de informacfio/ aconselhamento sobre a sua suplementacio? (pode assinalar mais do

que uma op¢ao).
Meédico Nutricionista

Treinador Farmacéutico
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Amigo(s) Atleta/Colega de equipa
Comunicagdo social (ex.: revistas, televisdo, radio, redes sociais)
Lojas (ex.: Continente, Pingo Doce, Sport Zone, Decathlon, etc)

Outra(s)

2.5 Qual o motivo para a toma? (pode assinalar mais do que uma opg¢io).

__ Permanecer saudével __ Aumentar a velocidade
_ Emagrecer __Aumentar a recuperagio
_ Melhorar o desempenho desportivo __ Corrigir erros alimentares
_ Ganhar massa muscular _ Evitar lesdes
___Aumentar a resisténcia _ Outro(s)

3. Hibitos Alimentares/ Habitos de Saide
3.1 Costuma ter cuidados com a sua alimentac¢io? Quais?
_ Sim, mas s6 as vezes.
____Sim, costumo fazer uma alimentagdo completa, equilibrada e variada.
__Nao, porque prefiro comer o que mais gosto.
__ Outro(s).
3.2 Quantas refeicoes faz por dia? (Deve incluir o lanche da manhi e o lanche da tarde).
__ 2 a3 refeigdes por dia 4 a5 refeicoes por dia __ 6 refeigdes ou mais por dia
3.3 Habitualmente, o que bebe durante o seu dia-a-dia?
_ Agua __ Bebidas Energéticas _____ Bebidas Alcodlicas
_ Sumos Naturais ___ Bebidas Gaseificadas _ Outros

3.4 Quantos copos de agua bebe por dia?
Naio bebo agua 1 -5 copos 6 — 10 copos Mais de 10 copos
3.5 No seu dia-a-dia de que forma consome os alimentos?

Cozidos Fritos Pré-congelado

Grelhados Assados Outros
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3.6 Come sopa diariamente?

_ Nunca ___As vezes _ Quase sempre ____ Sempre

3.7 Qual é, em média, a quantidade de frutas ou vegetais (porc¢des) que consome por dia?
__Nao como fruta nem vegetais _ la3pordia ____ 3 oumais por dia

3.8 Quantas vezes por semana come chocolates, doces, gomas, batatas fritas, etc?

__ 1 vez por semana __ 2 a5 vezes por semana __ Mais de 5 vezes por semana
3.9 Costuma ter cuidados com a sua saude? Quais?

__ Sim, mas s0 as vezes.

___ Sim, costumo consultar o médico ou um profissional de saide com alguma frequéncia.

Sim, costumo fazer uma alimentago equilibrada, fazer exercicio fisico regularmente, evitar o consumo

de bebidas alcodlicas/fumar, etc.
Naio, porque nao tenho nenhuma doenca.

__ Outro(s)

Obrigada pela sua disponibilidade e colaboracio!
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Anexo 2. Carta do Orientador 2 Comissio de Etica

CARTA DO ORIENTADOR

A Comisséo de Etica da UFP

Eu, Prof®. Doutora Ana Rita Castro, na qualidade de Orientadora da Tese de Dissertagdo do
Mestrado Integrado em Ciéncias Farmacéuticas, da aluna Andreia Ramos Rodrigues atesto o meu
conhecimento/ concordancia da sua Proposta de Projeto de Investigac@o entregue a Comisséo

para a respetiva avaliagdo, com a Proposta ‘Uso de suplementos nutricionais em jovens atletas:”

Porto, 22 de Janeiro de 2024
Assinado por: Ana Rita Fernandes Barros Castro
Num. de Identificagio: 09834684
Data: 2024.01.23 14:35:00+00'00'

CHAVE MOVEL
L B N

(Prof. Doutora Ana Rita Castro)
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Anexo 3. Declaracio de Consentimento

DECLARACAQ DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Designacao do Estudo (em portugués):

“Uso de Suplementos Nutricionais em jovens atletas”

responsavel pelo participante no projecto (nome completo)

-------------------------------------------- , compreendi a explicacdo que me foi
fornecida acerca da sua participagdo na investigagéo que se tenciona realizar, bem como do
estudo em que sera incluido. Foi-me dada oportunidade de fazer as perguntas que julguei
necessarias, e de todas obtive resposta satisfatoria.

Tomei conhecimento de que a informagdo ou explicagdo que me foi prestada versou os
objetivos e os métodos. Além disso, foi-me afirmado que tenho o direito de recusar a todo o
tempo a sua participac@o no estudo, sem que isso possa ter como efeito qualquer prejuizo
pessoal.

Foi-me ainda assegurado que os registos em suporte papel e/ou digital (sonoro e de imagem)
serdo confidenciais e utilizados Unica e exclusivamente para o estudo em causa, sendo

guardados em local seguro durante a pesquisa e destruidos apds a sua conclusao.

Por isso, consinto em participar no estudo em causa.

Data: / 120___

Assinatura do Responsavel pelo participante no projecto:

O Investigador responsavel:
Nome: Andreia Ramos Rodrigues

Assinatura: A&m{u ﬂp)kf}-,

Comisso de Etica da Universidade Fernando Pessoa
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Anexo 4. Formulario de submissiao de um Projeto de Investigacio a Comissao de

Etica da UFP

g 1 FORMULARIO PARA A SUBMISSAO DE UM PROJETO
gﬁﬁ) UNNERSIDAD DE INVESTIGACAO A COMISSAO DE ETICA DA

*
"2 FERNANDO
iz &

s PESSOA-UFP UNIVERSIDADE FERNANDO PESSOA

PREENCHA, POR FAVOR, TODOS OS ITENS DO FORMULARIO

Nome do investigador:
Andreia Ramos Rodrigues

No ambito de Licenciatura/Mestrado/Doutoramento/Projeto de Investigagao/Outro:
Mestrado integrado em Ciéncias Farmacéuticas

Titulo do estudo (por favor ter em consideragdo a adequagao do titulo aos objetivos e metodologia do estudo):
“Uso de suplementos nutricionais em jovens atletas”

Nome do Orientador e do co-Orientador/Investigador Responsavel (caso se aplique):
Ana Rita Castro

Carta do Orientador/Carta do Investigador Responsavel (com explicagdo do papel desempenhado por cada
um dos participantes no projeto de investigacdo) (Anexada)

Carta do Co-Orientador (Anexada) (caso se aplique) Anexo 3

1. Objetivos do estudo:
A exigéncia para a obtengdo de melhores resultados nas mais diversas modalidades desportivas, faz

aumentar a competitividade entre atletas. Contudo, o uso de suplementos pode ser arriscado se nao for de
forma adequada e sem supervisao de um profissional. A educacéo dos jovens, pais e treinadores sobre
nutricdo desportiva deve ser estimulada, de modo a seradequada ao individuo e respetivo desporto. Com
este trabalho pretende-se estudar o conhecimento dos jovens acerca do uso de suplementos nutricionais,

as suas vantagens e 0s seus riscos.

2. O seu estudo é: Ambos X Qualitativo Quantitativo Ambos
Estudo de caso

3. O contexto do estudo:
Indique o local onde o estudo se realizara e o seu periodo de duragao (em meses).
Distrito de Aveiro e Braga a jovens atletas, durante 3 meses.
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4. Os participantes no estudo:

4.1 Descreva detalhadamente os potenciais participantes do estudo.
Os participantes deste estudo ser&o jovens compreendidos entre os 14-17 anos que pratiquem, pelomenos,

um desporto.
Ser&o realizados os questionarios a jovens atletas do distrito de Aveiro e Braga que, voluntariamente,

depois de explicado detalhadamente o estudo em questao, aceitem o preenchimento veridico e responsavel
do questionario. Este € confidencial e sera tratado apenas para a realizagéo deste estudo.

4.2 Indique os critérios de inclusdo e de exclusdo.

Inclus&o: Jovens com 14-17 anos praticantes de um desporto.

4.3 Os participantes s&o capazes de dar o seu consentimento informado, livre e esclarecido?
. Sim Nao Se Néo, indique o motivo:
N&o, indique o motivo: Sdo menores, mas o consentimento seradado pelo seu responsavel legal

Séo individuos ou grupos vulneraveis? N§o.

5. Descreva o procedimento de acesso ao grupo de participantes.

Seréo distribuidos questionarios a atletas de diferentes desportos, com idades compreendidas entre 14-17

anos inclusivé, nos distritos de Aveiro e Braga.
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6. Descreva o procedimento para garantir a obtengdo de um consentimento verdadeiramente informado,
livre e esclarecido.
Cada participante tera acesso a um questionario e os seus representantes legais a um consentimento
informado (que terd de ser assinado depois da leitura adequada). Esse consentimento da a
informagdo que os dados serdo anénimos e exclusivamente usados neste estudo em questdo. Os
participantes e representantes legais poderdo esclarecer qualquer divida em qualquer fase do
trabalho e serdo livres de desistir se assim o desejarem.

Anexe ofs) formulario(s) de Consentimento Informado (consultar a pagina da Comisséo de Etica)
Anexo 2
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Termo de Responsabilidade

Eu, abaixo assinado, na qualidade de investigador responsavel, declaro por minha honra que as informagdes
prestadas séo verdadeiras e que todo o processo de investigagao decorrera de acordo com o projeto de
investigacdo submetido & Comissao de Etica.

Assinatura do Investigador: M‘“‘k ﬂ’a" ""’

Data: 29/01/2024

ATENGAO: este formulério devera ser descarregado e preenchido off-line. Em seguida, devera ser
gravado como pdf e enviado por mail (como anexo, enviar uma verséo assinada e datada e, no caso

de este ato bloquear a edigdo posterior do documento, entdo envia outro formulario igual mas nao
assinado/bloqueado) para a Diregdo da sua Faculdade, juntamente com todos os documentos aplicaveis
identificados na pagina da Comisséo de Etica (i.e., carta do orientador, etc.). As Diregdes das Faculdades
enviardo o documento para a Comisséo de Etica.

67



Uso de suplementos alimentares em jovens atletas

Anexo 5. Projeto de Investigaciao

PROJETO DE INVESTIGACAO ANO LETIVO 2023/2024

Investigador: Andreia Ramos Rodrigues
Numero de Aluno: 42314
MESTRADO INTEGRADO EM CIENCIAS FARMACEUTICAS

Orientadora: Ana Rita Castro

Objetivo: A exigéncia para a obtengdo de melhores resultados nas mais diversas modalidades
desportivas, faz aumentar a competitividade entre atletas. Contudo, o uso de suplementos pode
ser arriscado se ndo for de forma adequada e sem supervisdo de um profissional. A educagdo
dos jovens, pais e treinadores sobre nutricdo desportiva deve ser estimulada, de modo a ser
adequada ao individuo e respetivo desporto. Desta forma, este trabalho abordard o
conhecimento dos jovens acerca do uso de suplementos nutricionais em conjunto com a sua

alimentacdo equilibrada.

Tema da dissertagdo: O uso de Suplementos Nutricionais em jovens atletas

fndice:
Introducdo
Enquadramento e Objetivos
Metodologia
Cronograma

Referéncias Bibliograficas

Introdugdo

Os Suplementos Alimentares (SA) sdo géneros alimenticios com algumas especificidades com o
objetivo de complementar ou suplementar uma alimentagdo normal, ndo devendo ser utilizados
como substitutos de um regime alimentar variado. Desta forma, ndo podem alegar propriedades
profilaticas, de prevenc¢ao ou tratamento de doengas, nem fazer referéncia a essas propriedades

(Marques, 2021).

0 uso de Suplementos Nutricionais (SN) é uma pratica cada vez mais utilizada pelos desportistas,

quer sejam eles profissionais ou amadores (Martinez-Sanz et al., 2021).
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A toma de SN depende do tipo de desporto, nivel de competicdo, idade, género ou cultura. No
entanto, a toma destes suplementos ndo deve compensar uma dieta desequilibrada, a ndo ser
por um periodo de tempo curto (Martinez-Sanz et al., 2021). No entanto, o consumo dos
mesmos tem vindo a ser uma pratica muito comum no nosso dia-a-dia, sendo promovida por
treinadores, atletas, sites na Internet ou até mesmo por profissionais de satde. Isto porque
estdo disponiveis em supermercados, parafarmdacias, farmacias, gindsios, lojas de desporto e

ervanarias, com uma grande diversidade de formulagdes existentes.

Enquadramento e objetivos

A necessidade de pesquisar e estudar esta tematica possibilita o esclarecimento de diversas
questdes sobre os beneficios e os inconvenientes sobre a toma correta ou incorreta dos

Suplementos Nutricionais (SN) por parte de adolescentes.
Assim, os objetivos deste estudo sdo:
- Pesquisa da literatura até a data sobre os efeitos da suplementagdo em jovens atletas;

- Determinar a prevaléncia de consumo de SN e o tipo de suplementos consumidos numa

populagdo de atletas dos 14-17 anos;
- Avaliar os motivos para o uso ou ndo SN;
- Determinar as fontes de informagdo/aconselhamento;

- Caracterizar os atletas que tomam ou ndo SN quanto a idade, ocupagdo, escolaridade, nimero

de horas de treino e informagao sobre a SN.

Metodologia

Para a concretizagdo desta dissertacdo, foi necessério recorrer a pesquisa de diversos artigos
cientificos relacionados com o tema em questdo. As bases de dados utilizadas nesta pesquisa
incluem a PubMed, Science Direct, B-On, Google Livros e o Google Académico com o intuito de
selecionar os artigos relevantes para este estudo. Através das palavras-chave em inglés
“nutritional suplement”, “athletes”, “creatine”, “protein”, foi efetuada a pesquisa, recorrendo

ao operador booleano que relaciona estes termos entre si. Para isso, utilizou-se o “AND” e o
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“OR”. Os critérios de inclusdo compreenderam artigos publicados a partir de 2010, em
portugués e inglés, com um foco especial em datas mais recentes, principalmente de
01/01/2019 a 30/11/2023.

Foi ainda realizado um questionario (Anexo 1) e, apds parecer positivo da comiss3o de Etica da
Universidade Fernando Pessoa e reunidos todos os documentos necessarios, foi possivel a

distribui¢do dos mesmos.

A amostra em estudo foi em jovens com idade entre os 14 anos e os 17 anos, a residir no distrito
de Braga e Aveiro. Cada questionario demorou cerca de 5 minutos em que no cabegalho refere
afinalidade do estudo, assim como o respetivo consentimento informado de um dos pais (Anexo
2). Ap6s preenchimento dos mesmos, estes serdo guardados para andlise posterior. A recolha e
a andlise dos dados foram executadas através do software de estatistica, mais conhecido por

SPSS (Statistical Package for the Social Sciences).

Cronograma
De Outubro de 2023 a Janeiro de 2024 - Pesquisa bibliografica
Fevereiro de 2024 a Margo de 2024- entrega dos Inquéritos
Marco de 2024 a Maio de 2024 — Interpretagao dos inquéritos e tratamento estatistico

Maio-Junho de 2024 - Defesa da dissertagdo

Referéncias Bibliograficas

Marques, L. M. d. O. (2021). Suplementos Alimentares - Enquadramento Regulamentar [Em
linha]. Disponivel em
<https://www.ordemfarmaceuticos.pt/fotos/editor2/2022/www/colegios/cear/liliana

margues suplementos alimentares final.pdf> [Consultado em 10/11/23/].

Martinez-Sanz, J. M. et al. (2021). [Fraud in nutritional supplements for athletes: a narrative

review]. Nutr Hosp, 38(4), pp. 839-847.

Porto, 22 de Janeiro de 2024

A‘&U“ Nﬁ;u-

Andreia Ramos Rodrigues
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Anexo 6. Proposta sumaria de dissertacio

0’““ S

(¥

L

22 CICLO OU MESTRADO Ao Lativo

PROPOSTA SUMARIA DE DISSERTACAO / TRABALHO DE PROJETO 2023 ;2024

2 DESPACHO DA DI DA FACULDADE

1 PARECER DO COORDENADOR DE CURSO

[[] Projeto adequado 4 érea cientifica do curso:

Orientador proposto: I

Coorientador proposto: I

E] Necessidade de adequac3o do titulo

DProjeto a reformular com vista 3 sua adequagdo as linhas
temdticas e de investigacio

D Proposta de asub a Comissdo de Etica UFP
Justificagdo:
Asslnalura:l
Data:l /l /[
Assinatura:

owea 'l r cc:

|

NUMERQ: I42314

NOME CoMPLETO: |Andreia Ramos Rodrigues
CuRso (Escolher): Ciéncias Farmacéuticas
RAMO (Se aphicdvel): |

LINHA TEMATICA EM QUE SE INSERE O PROJETO:

(quando aplicdvel, consultor a listo disponibilizado peic Coordenagdo de Curso)

ORIENTADOR RESPONSAVEL PELA LINHA TEMATICA: l

(ORIENTADOR CONTACTADO PREVIAMENTE PELO ESTUDANTE (N0 se aplica & FCS): Sim D Ndo D

Qs2-1



Uso de suplementos alimentares em jovens atletas

Thuo: I Uso de Suplementos nutricionais em jovens atletas

RESUMO DO ESTUDD A DESENVOLVER:

Y B — — por parte das
enudaduresponséveu fazaumnmracmnpenﬁvndademaﬁetas Umadasptmaesmlswmmquen\esé
exigida & a nivel fisico, fazendo com que estes jovens ao uso de Contudo, o uso
de supl pode ser arriscada se nao for de forma adi da e sem supervis@o de um profissit Alguns dos
riscos associados a falta de ih no uso de sup msaoefennsoohmw.alug:asedesequllbms
nutricionais. Os jovens em fase de s30 mais it a do seu
organismo. A p para oseu easp sociais pela éncia podem ser uma
mnmﬁopamousoexmssvodwenadodewmmmawdsmmmarumdspmdmmnﬂ
Aedumgiodos)ovens pais e trei sobre c esp deve ser estimulada, de modo 2 ser adequada
ao ind e resp p
Palavras-Chave: Atletas, Sup Ni 5 p

N¢ de carateres do resumo (mdx. = 1900/2000) r—

O S isa bibliogrdf o=t : e

Rer AS € MAS PARA APOIAR A INVESTIGACAD!

1] pik, J. J., et al. (2018). "Prevalence of Dietary Supplement Use by Athletes: Systematic Review and
' Meta-Analysis.” Sports Med 46(1): 103-123.

Candow, D. G., et al. (2022). "Creatine O'Clock: Does Timing of Ingestion Really Influence Muscle
Mass and Perfotmance"' Front Sports Act Living 4: 893714.
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3 artinho, D. V., et al. (2022). "Oral Branched-Chain Amino Acids Supplementation in Athletes: A
" |Systematic Review."” Nutrients 14(19).

A p! de Jtrabal de pmjeto foi elaborada nos termos das Normas Re(uhmemm dos Segundos
Ci:los de Estudos da UFP em vigor.
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Declaro que aceno coorientnr ofa) estudante acima »dentiﬁcndo(a)
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