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Abstract

“Analysis of dietary supplement consumption patterns among
gym goers: a descriptive study focusing on the population of

Evora, Portugal.”

In today's world, more and more people are dedicating part of their time to taking care of
their health by incorporating physical exercise into their daily routines, and by paying
attention to proper supplementation and nutrient balance combined with a good diet.
However, managing the daily grind of work, studies, personal concerns, and family can
be a complicating factor in maintaining nutrient balance, leading many to turn to
supplementation. Thus, this study aims to analyze and deeply understand the patterns of
dietary supplement consumption among gym-goers in the city of Evora, Portugal, and
thereby enhance new conscious and deliberate consumption guidelines. This work is
divided into four chapters, with the first being a general introduction and representation
of the entire research as a whole. Chapter 2 involves a literature review on
supplementation, covering all existing literature related to the subject of this
investigation. The goal was essentially to synthesize findings and practical
recommendations for the successful incorporation of dietary supplements into the
routines of exercise practitioners. Chapter 3 addresses the consumption profile through
the Delphi methodology, specifically the results obtained from questionnaires in order to
understand and comprehend the perspectives and consumption habits of dietary
supplements among gym-goers in the city of Evora. Finally, Chapter 4 relates all the
information covered in the previous chapters, correlating all the discovered information.
This study employed a qualitative research approach based on the Delphi Method, which
involved a panel of experts composed of gym-goers and potential dietary supplement
consumers. Two questionnaires were digitally administered, corresponding to two distinct
rounds of the Delphi method, where the essential goal was to gather essential and personal
information from each gym-goer related to supplementation, training, and healthy habits.
At the end of this investigation, it was possible to understand the underlying motivations

for dietary supplement consumption, thus allowing for the development of guidelines that
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recommend healthy consumption practices and also dietary supplements based on all the

research results.

Keywords: gym, supplementation, health, exercise.
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Resumo

Analise dos Padroes de Consumo de Suplementos Alimentares de
Frequentadores de Ginasio: Um Estudo Descritivo com Foco na

populacao de Evora, Portugal.

Nos dias de hoje ha cada vez mais pessoas a dedicarem uma parte do seu tempo para
cuidar da sua saude, integrando na sua rotina diaria a pratica de exercicio fisico e
preocupagdo em obter uma suplementagdo e um equilibrio de nutrientes adequado aliado
a uma boa alimenta¢do. Porém gerir todo o dia-a-dia de trabalho, estudos, preocupacdes
pessoais e familia podem ser um fator dificultador para manter o equilibrio de nutrientes,
fazendo as mesmas recorrer a suplementagdo. Dessa forma este estudo surge com o
objetivo de analisar e compreender profundamente os padroes de consumo de
suplementos alimentares entre frequentadores de ginasio na cidade de Evora, Portugal e
assim potenciar novas diretrizes de consumo conscientes e deliberadas. Este trabalho
subdividiu-se em 4 capitulos, sendo o primeiro a introdugdo geral e representacao de toda
a investigacdo no computo geral. No capitulo 2 passou por uma revisdo sistematica de
literatura sobre a suplementagdo, toda a literatura existente relacionada com o tema desta
investigacdo, o0 objetivo passou por, essencialmente sintetizar descobertas e
recomendacdes praticas para a incorporacdo bem-sucedida de suplementos alimentares
na rotina de praticantes de exercicio fisico. No capitulo 3 abordou-se o perfil de consumo
através da metodologia Delphi, nomeadamente os resultados obtidos dos questionarios de
forma a conhecer e compreender as perspetivas e os hdbitos de consumo de suplementos
alimentares dos frequentadores de ginasio da cidade de Evora. Por fim no capitulo 4
relacionou-se toda a informagdo abordada nos capitulos anteriores correlacionando toda
a informac¢do descoberta. Este estudo utilizou uma abordagem de pesquisa qualitativa
fundamentada no M¢étodo Delphi que abordou um painel de peritos composto por
frequentadores de gindsio e potenciais consumidores de suplementos alimentares. Foram
aplicados dois questiondrios digitalmente, correspondendo a duas rondas distintas do
método Delphi onde o objetivo essencial foi recolher informagdes essenciais e pessoais
de cada frequentador de ginésio que se relacionem com a suplementacao, treino e habitos

saudaveis. No final desta investigagdo foi possivel compreender as motivacdes
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subjacentes ao consumo de suplementos alimentares permitindo assim desenvolver
diretrizes que recomendam praticas de consumo saudavel e também de suplementos

alimentares com base em todos os resultados da pesquisa.

Palavras-Chave: ginasio, suplementacao, satde, exercicio.
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Introducao Geral

Para uma correta ado¢ao de hébitos de vida saudaveis a alimentagdo regulada e
regrada revela-se um dos pilares essenciais para a manuten¢do da saude e prevencao de
doengas cronicas, tais como a obesidade, hipertensdo e diabetes. Uma dieta equilibrada e
rica em nutrientes essenciais para o corpo humano ndo s6 garante o funcionamento
otimizado do corpo humano, como também promove uma maior longevidade e qualidade
de vida (Owen e Corfe 2017). Nos ultimos anos, com o aumento da consciencializagao
sobre os beneficios de uma boa nutri¢do, a populagdo tem procurado formas mais eficazes

de controlar a sua dieta com objetivos de satide e bem-estar (Simoes € Ramos 2023).

Além do consumo adequado de macronutrientes, tais como as proteinas, hidratos
de carbono e gorduras, ¢ imprescindivel garantir a ingestdo correta de micronutrientes —
como as vitaminas e minerais — que desempenham um papel essencial no metabolismo e
no funcionamento do organismo (Venn 2020). Vitaminas, como por exemplo a vitamina
D, sdo fundamentais para a saude Ossea e o sistema imunologico, enquanto as vitaminas
do complexo B contribuem para a produgdo de energia e manutencao do sistema nervoso.
Minerais, como calcio, ferro e zinco, também sdo cruciais para fungdes como a contragao
muscular, oxigenacdo sanguinea e fortalecimento do sistema imunoldgico (Maggini,

Pierre, ¢ Calder 2018).

Paralelamente & procura pelo alinhamento perfeito da dieta, a pratica regular de
exercicio fisico tem sido amplamente reconhecida como uma das atividades mais
benéficas para o corpo e a mente. O exercicio fisico melhora a capacidade cardiovascular,
fortalece os musculos e ossos, auxilia na regulagdo do peso corporal e contribui
significativamente para a saide mental, reduzindo os niveis de stress e ansiedade (Dugan
et al. 2018). A combinac¢do de uma alimentagdo saudavel com uma rotina de exercicios
fisicos ¢ considerada o alicerce de um estilo de vida equilibrado e essencial para a
prevencao de uma série de condi¢des de saude, além de proporcionar melhorias no

desempenho fisico e na recuperacao muscular (Proia et al. 2021).



A caréncia ou o excesso desses nutrientes pode impactar negativamente a saude,
afetando o desempenho fisico, a recuperagdo muscular e até a disposi¢do para a pratica
de exercicios (Ronis, Pedersen, e Watt 2018) . Por isso, a integracdo de uma dieta rica e
variada, ajustada as necessidades individuais, torna-se indispensavel, especialmente para
aqueles que praticam atividades fisicas regulares e desejam obter o maximo de beneficios

com seguranga (Widdowson 1962) .

Derivado ao ritmo acelerado do quotidiano da nossa sociedade moderna, muitas
pessoas enfrentam uma série de atribulagdes didrias, como a necessidade de equilibrar
trabalho, estudo e responsabilidades familiares, especialmente individuos com filhos
(Zeballos e Todd 2020). O excesso de compromissos € a pressao constante para conciliar
todas essas responsabilidades diarias pode gerar um impacto significativo na rotina de
muitos individuos. Frequentemente, o tempo disponivel para cuidar da propria saude, em
especial da alimentagdo, ¢ reduzido, acabando por levar os individuos a optarem por
solugdes rapidas e, muitas vezes, pouco saudaveis, que podem nao atender as suas

necessidades nutricionais (Gibney et al. 2018).

Estas circunstancias podem originar uma desregulag@o alimentar que, embora nao
signifique necessariamente falta de alimentos, reflete um desequilibrio na alimentagao,
pobre em nutrientes essenciais (Tako 2019). A correria do dia a dia pode dificultar a
ingestdo adequada de vitaminas, minerais e outros nutrientes fundamentais que tém como
funcdo o bom funcionamento do organismo. Isso pode gerar lacunas nutricionais que
afetam ndo so a saude geral, mas também o desempenho fisico e mental, prejudicando a

capacidade de se manter ativo, concentrado e produtivo (Abizanda et al. 2015).

Com o passar do tempo, a falta de uma alimentagao equilibrada pode comprometer
o desempenho fisico, especialmente para aqueles que procuram praticar atividade fisica
regularmente (Mazzilli et al. 2021). A auséncia de nutrientes adequados pode resultar em
fadiga, perda de massa muscular, maior risco de lesdes e até mesmo uma recuperagao
mais lenta ap6s os treinos. Isso € especialmente preocupante para individuos que, apesar
de terem uma rotina didria ocupada, tentam manter uma rotina de treino, mas ndo
conseguem fornecer ao corpo os nutrientes necessarios para sustentar essa pratica de

maneira eficiente (Arent et al. 2020).



Diante desse cenario, muitos recorrem a suplementa¢do alimentar como uma
solucdo para suprir as lacunas nutricionais causadas pela rotina agitada. A suplementagao
oferece uma forma conveniente de garantir a ingestdo adequada de nutrientes essenciais
que podem estar em falta na dieta, diariamente (Oliveira, Almeida, e Amancio 2021).
Produtos tal como a Whey protein, vitaminas e minerais em cédpsulas ou shakers
energéticos tém se tornado opgdes atrativas para aqueles que querem melhorar o seu
desempenho fisico, acelerar a recuperagdo muscular ou simplesmente garantir uma
alimentacdo mais completa, mesmo numa rotina didria tdo exigente (Fonte, Pereira, e

Fernandes 2021).

A suplementagdo alimentar € vista por muitos como uma alternativa pratica para
manter um estilo de vida ativo e saudavel, apesar das dificuldades em manter uma
alimentagdo equilibrada. No entanto, ¢ importante que essa pratica seja realizada com
cuidado, levando em consideragdo as necessidades individuais e, preferencialmente, sob
orientacdo de profissionais de satide qualificados, para evitar o consumo excessivo ou

inadequado de certos suplementos (Santos, Oliveira, e Chaves 2023).

Nas ultimas décadas, a pratica de atividade fisica em ginédsio tem crescido
exponencialmente, impulsionada pela procura pelo bem-estar, satde e estética. Com esse
aumento, observa-se também o crescimento no uso de suplementos alimentares, produtos
amplamente divulgados e consumidos por praticantes de exercicio fisico com diferentes
propodsitos, como melhorias do desempenho fisico, ganhos de massa muscular e
recuperacdo apds o treino (Martinovic et al. 2021). No entanto, o consumo destes
suplementos ¢ influenciado por uma variedade de fatores, tais como o nivel de
conhecimento dos praticantes, orientagdo por profissionais especializados e influéncias

da midia e da industria de suplementos (AlRuthia et al. 2018).

Em Portugal, mais especificamente na cidade de Evora, essa tendéncia nio é
diferente. Frequentadores de ginésio tém adotado o uso de suplementos alimentares como
parte essencial das suas rotinas de treino. Contudo, pouco se sabe sobre os padrdes
especificos de consumo nesta populagdo, os fatores que motivam esta pratica, e a
adequagdo da suplementagdo ao objetivo dos praticantes (Malik e Malik 2010). Diante
deste cendrio, torna-se fundamental investigar e compreender o uso de suplementos

alimentares, tanto do ponto de vista cientifico quanto das percecdes e habitos dos



consumidores, para garantir que essa pratica seja segura e eficaz (Gabriels, Coopoo, € Mc

Creanor 2020).

A presente dissertagdo tem como objetivo geral analisar e compreender
profundamente os padrdes de consumo de suplementos alimentares entre frequentadores
de ginésio na cidade de Evora, Portugal. Para isso, o estudo esta estruturado em trés

capitulos principais como mostra o organograma da figura 1.

12 Estudo:

Fundamentacdo tedrica
em revisdo sistematica
de literatura.

22 Estudo:

Abordagem Delphi Discussdo Geral e

conclusdes

(& J/

Figura I — Organograma de estudos e abordagens.

Inicialmente sera realizada uma revisao sistematica de literatura, cujo objetivo €
sintetizar descobertas e recomendagdes praticas para a incorporagdo bem-sucedida de
suplementos alimentares na rotina de praticantes de exercicio fisico. Através desta
revisdo, espera-se identificar evidéncias cientificas relevantes e com as mesmas

apresentar recomendacdes baseadas em uma ampla gama de estudos sobre o tema.

Numa segunda instancia, serd conduzido um estudo Delphi, com o intuito de
conhecer e compreender as perspetivas e os habitos de consumo de suplementos
alimentares dos frequentadores de ginasio da cidade de Evora, Portugal. O método Delphi
permitird reunir a opinido de especialistas e construir consensos sobre os padrdes de
consumo, bem como entender as influéncias e as motivacdes por tras do uso destes

produtos.

Posteriormente & revisdo sistematica de literatura e ao estudo Delphi sera realizada
uma andlise dos dados obtidos no estudo, discutindo as suas implicagdes praticas e
propondo recomendagdes tanto para praticantes quanto para profissionais que atuam na

orientacdo nutricional de frequentadores de ginasio.



Este trabalho ndo s6 contribuird para o avango do conhecimento cientifico sobre
o consumo de suplementos alimentares entre praticantes de exercicio fisico, mas também
fornecerd informacdes valiosas para praticas mais seguras e eficazes, além de fomentar

uma reflexdo critica sobre a necessidade de orientagdo adequada no uso desses produtos.

Nos dias que correm a sociedade, vista do prisma mundial tem investido cada vez
mais tempo para cuidar da satde, o exercicio fisico tem sido cada vez mais potenciado
seja por razdes estéticas ou por melhorias na qualidade de vida (Brunelli et al. 2022). O
facto de existir cada vez mais preocupacdes em relagdo a saude, tem levado a nossa
sociedade a procurar alternativas que permitam realizar exercicio fisico, sejam elas
desporto ou pratica de exercicio em gindsio (Martinovic et al. 2021). Uma forma de
investimento na satide de forma democratica e de senso comum ¢ praticar exercicio fisico,
os resultados sdo comprovados e sdo rapidamente visiveis através de uma pratica

consistente e eficiente da mesma.

Arotina do dia a dia muitas vezes ndo permite que a alimentagao seja a mais adequada,
curtos espagos de tempo, constrangimentos em relagdo ao local de trabalho, estudos,
cuidados com a familia sdo alguns dos problemas apresentados para existir algumas falhas
na dieta, esses constrangimentos tém feito as pessoas procurarem meios de equilibrar a
ingestdo dos nutrientes necessarios (Lacerda et al. 2015). Uma das solugdes tem sido a
suplementac¢ao, o facto de ser pratica e de facil acesso tem levado a uma maior aderéncia
por parte dos praticantes nos ultimos anos. A suplementacdo alimentar ¢ justificada se

suplementar uma necessidade que ndo ¢ complementada pela dieta (Lacerda et al., 2015).

No mundo atual é cada vez mais frequente a utilizagdo de suplementos alimentares
(Brunelli et al. 2022). Numa sociedade contemporanea, que ¢ privilegiada dos mais
variados tipos de infraestruturas e modalidades desportivas conseguimos observar que
existem cada vez mais entusiastas do exercicio fisico, preocupados com o bem-estar e

saude.

Existem intmeros razdes associadas a toma de suplementos alimentares, a
performance desportiva revela-se ser uma delas, a pratica frequente de um determinado
desporto leva a que as necessidades suplementares sejam mais acrescidas durante o dia a

dia de forma a permitir a realizacdo de varias horas de pratica semanal (Mazzilli et al.



2021). Essa necessidade expande-se desde os escaldes amadores até aos escaldes

profissionais abrangendo as mais variadas faixas etarias (Sadek et al. 2022).

A forma fisica, os padrdes de beleza tém tendéncia a alterarem-se de geracdo em
geracdo o que faz com que existam inumeras tendéncias sejam elas ditadas pelos meios
de comunicagdo, redes sociais ou at¢ mesmo pela cultura popular (Druker e Gesser-
Edelsburg 2017). Nos dias de hoje ¢ cada vez mais frequente a procura por um corpo
atraente que se destaque dos demais. Um dos objetivos mais usuais dos frequentadores
de ginasio/health clubs ¢ a hipertrofia muscular, o aumento da massa magra e uma
consequente diminui¢do do percentual de massa gorda de forma a criar uma musculatura

volumosa e definida (Mazzilli et al. 2021).

Aliado a isso os objetivos e as necessidades variam de sexo para sexo, sendo que os
padrdes de beleza diferem do sexo masculino para o sexo feminino (Thomas et al., 2019).
Para atingir esse objetivo sdo utilizadas inimeras abordagens, a principal incide-se na
suplementagdo aliada a pratica de exercicio fisico regular e de uma dieta equilibrada

(Mazzilli et al., 2021).

Questdes relacionadas com a saude, constrangimentos relacionados com a falta de
nutrientes, desencadeado por comportamentos alimentares inadequados ou até mesmo
patologias (alguns exemplos sdo a bulimia, anorexia, transtorno de compulsdo alimentar)
(Ronis, Pedersen, e Watt 2018). Algumas patologias estdo relacionadas com a necessidade
de suplementos alimentares visto que providenciam um determinado nutriente que esta
em falta no organismo, de forma mais pratica e eficiente, levando a melhorias

significativas (Martinovic et al., 2021).

Desta forma o objetivo desta revisdo sistematica passa por, essencialmente sintetizar
descobertas e recomendagdes praticas para a incorporagdo bem-sucedida de suplementos
alimentares na rotina de praticantes de exercicio fisico. Conhecer os comportamentos e
padrdes de toma de suplementos visto que a suplementagdo alimentar ¢ um tema que
merece estudos e olhar critico que permitam direcionar os habitos de consumo da
populagao local e assim potenciar uma sensibilizacdo em relagdo ao consumo consciente

e deliberado.



Objetivos

Objetivo geral:

O objetivo geral desta investigacdo consistiu em analisar e compreender
profundamente os padrdes de consumo de suplementos alimentares entre frequentadores

de ginésio na cidade de Evora, Portugal.

Este trabalho sintetiza descobertas e apresenta recomendagdes praticas sobre a
incorporacdo de suplementos alimentares na rotina de praticantes de exercicio fisico,
preenchendo uma lacuna de estudos na regido do Alentejo, Portugal. A investigacdo
procurou compreender os habitos e perspetivas dos frequentadores de ginasios em Evora,
utilizando o método Delphi para reunir opinides de especialistas, identificar padrdes de

consumo e explorar as motivagdes e influéncias associadas ao uso de suplementos.
Objetivos especificos:

1. Investigar e descrever o perfil demografico e caracteristico dos
frequentadores de ginasio em Evora, Portugal.

2. Avaliar o historico de consumo de suplementos alimentares, incluindo
tipos, frequéncia e duragdo, entre todos os participantes que frequentam
ginasio.

3. Compreender as motivagdes subjacentes ao consumo de suplementos
alimentares bem como as metas relacionadas com a condi¢do fisica por
parte dos frequentadores de ginasio.

4. Identificar fatores que influenciam as escolhas de suplementos
alimentares, tal como por exemplo, orientacdo por parte de profissionais
de saude, as informagdes partilhadas por conhecidos ou outros meios de
difusdo de informag¢ao (media/redes sociais).

5. Desenvolver e criar diretrizes que sirvam como recomendacdes de praticas
de consumo saudaveis e orientadas de suplementos alimentares com base

nos resultados da pesquisa.



Revisao Sistematica de Literatura

Metodologia

Relacionado com a revisao sistemadtica de literatura a mesma incorpora estudos

que abordam os suplementos alimentares na rotina de praticantes de exercicio fisico.

Para identificar estudos relevantes, foi realizada uma ampla pesquisa nas bases de
dados eletronicas: Embase, PubMed, CINAHL e SciELO examinando as referéncias
bibliograficas dos artigos e analisando as peculiaridades mais relevantes em todo o seu

contexto.

A estratégia de busca foi desenvolvida através da combinagdo de termos inerentes
ao estudo com operadores booleanos. A busca foi realizada sem restri¢des de tempo. A
busca nas bases de dados ocorreu no dia 20 de novembro de 2023 e foi repetida em 10 de
janeiro de 2024. Apds a execugao das estratégias de busca, os estudos recuperados foram
exportados para um arquivo e posteriormente identificado pelas palavras-chave inseridas

na base de dados cientifica eletronica (dietary supplements, physical exercise, health,

gym).

Realizdmos uma procura de artigos que retratassem investigacdes com resultados
que evidenciassem orientagdes para o consumo de suplementos alimentares dando a
conhecer a sua variedade, indicacdes, contraindicagdes e qualquer outra informacao e ou
recomendacdo para uso seguro ¢ eficaz. Nas etapas iniciais desta revisdo sistematica de
literatura, foram selecionados estudos observacionais, transversais e longitudinais.
Consideramos a inclusdo de estudos do tipo observacional, transversal ou longitudinal
publicados em portugués ou em inglés, que abordem a suplementacdo alimentar e que
favorecessem a incorporacdo desses suplementos na rotina de praticantes de exercicio
fisico. Estudos que ndo continham acesso completo ao texto e estudos piloto sem

resultados concretos na abordagem e estudos de revisdo foram excluidos.

Foi utilizada a metodologia PRISMA 2020 (Figura 2), A metodologia
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) ¢ um

conjunto de diretrizes desenvolvido para orientar a conducdo e o relato de revisdes



sistematicas e meta-analises de forma transparente, rigorosa e padronizada. A mesma ¢

amplamente utilizada em areas como a satide, ciéncias sociais e outras areas cientificas.

e
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o Embase: 19 triagem:
‘8. PubMed: 23 Registros duplicados removidos (n =
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~—
A 4
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Figura II - PRISMA 2020 diagrama de fluxo para novas revisodes

Para avaliar a elegibilidade, dois revisores (JP e TS) com expertise em revisdes
foram envolvidos na estratégia de busca e identificacdo de registos relevantes. Quando

existiam discrepancias, elas eram resolvidas por consenso.

Um revisor (JP) aferiu um formuldrio de extragdo de dados que resumia as
evidéncias em trés artigos escolhidos aleatoriamente. A extracdo de dados foi confirmada
por um segundo revisor (TS), e quaisquer duvidas foram resolvidas por meio de uma

discussdo. Essa abordagem melhorou a qualidade da extracdo de dados, bem como a



identificacdo de itens adicionais a serem coletados. A extracdo de dados levou em
considerag¢do os dados completos de cada estudo, embora tenham sido combinados com

outros artigos, para evitar inconsisténcias e limitacdes.

No caso de um artigo ndo ter informagdes completas, nenhuma suposi¢ao foi feita.
A equipa de revisdo ndo se comunicou com 0s autores para confirmar ou obter mais
informagdes. O nosso objetivo passou por fazer com que os dados fossem diretamente
acessiveis aos usudrios finais. Os artigos elegiveis para extracdo de dados foram
codificados. As Tabelas 2 e 3 resumem os itens da recolha de dados e incluem informagdes
sobre: autor e ano de publicagdo; suplemento, indicagdo e cuidados para um uso seguro e

eficaz.

Para avaliar o risco de viés e a qualidade dos artigos potenciais, utilizamos a
Newcastle Ottawa Scale (NOS) com os resultados da avaliagdao apresentados na Tabela
—1. Aescala NOS recomendada pela Colaboragao Cochrane ¢ composta por oito critérios
categorizados em 3 dimensdes: sele¢do, comparabilidade e resultado ou exposicao (Cook
e Reed 2015). Cada estudo foi analisado por dois revisores (JP e TS) de forma
independente e neutra, estabelecendo-se para cada item o valor “0” (caso o item ndo fosse
contemplado) ou “1” (se o item foi contemplado); um maximo de pontuagdo 2 poderia

ser dada para o item “comparabilidade”.

Tabela 1- Newcastle - Ottawa Scale (NOS)

Estudo Selecio Comparabilidade Resultado/ Pontuacao

4/4 2/2 Exposicao Total

3/3 9/9)
(Abizanda et al., 2015) 3 1 3 7/9
(Ali & Elgamal, 2016) 3 0 2 5/9
(Attlee et al., 2018) 3 2 3 8/9
(Brunelli et al., 2022) 3 0 3 6/9
(Druker & Gesser-Edelsburg, 2017) 2 1 3 6/9
(Lacerda et al., 2015) 3 1 3 7/9
(Martinovic et al., 2021) 3 2 3 8/9
(Mazzilli et al., 2021) 3 0 2 5/9
(Rao et al., 2017) 3 1 2 6/9
(Rondanelli et al., 2021) 3 0 2 5/9
(Ronis et al., 2018) 3 2 2 7/9
(Thomas et al., 2019) 2 0 3 5/9
(Wardenaar et al., 2016) 3 1 3 7/9
(AlRuthia et al., 2018) 3 0 3 6/9
(Sadek et al., 2022) 2 0 3 5/9
(Sulaiman A. et al., 2017) 2 0 3 5/9
(Pasiakos et al.,2015) 3 1 3 7/9
(Morton et al., 2018) 3 0 3 6/9
(da Silva et al., 2016) 2 1 2 5/9
(Malik, A., & Malik et al., 2010) 3 1 3 7/9
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As pontuagdes atribuidas a cada estudo foram comparadas e, em caso de
divergéncias, um terceiro revisor poderia consultado para consenso final. A pontuagdo
que resulta da soma dos valores atribuidos a cada dominio tem valor maxima de 9 pontos,
quanto maior a pontua¢do melhor ¢ a qualidade do estudo e menor ¢ o risco de viés.
Critérios avaliados no dominio “Sele¢do:” representatividade da coorte exposta, selecdo
do grupo de controlo externo, identificagdo da exposicao e auséncia do desfecho no inicio
do estudo. Critério avaliado no dominio “Comparabilidade”: comparabilidade de coortes
com base no projeto ou andlise. Critérios avaliados no dominio Resultado/Exposi¢ao:
Avaliag¢ao do resultado; Acompanhamento por tempo suficiente para que os resultados

ocorram ¢ Adequagdo do acompanhamento de cortes.

Os limiares definidos com base na pontuagdo geral: sete a nove pontos foi
considerado “Baixo risco de viés”, quatro a seis pontos foi considerado “Médio risco de
viés” e trés ou menos pontos foi considerado “Alto risco de viés”(Moskalewicz e Oremus
2020). Numa decisdo consensual os revisores consideraram entre os estudos avaliados
com a Newcastle — Ottawa Scale (NOS) 12 estudos observacionais avaliados foram
classificados como “Médio risco de viés” ¢ 8 de estudos “Baixo risco de viés” (Sterne et

al. 2016).
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Tabela 2 - Caracteristicas dos estudos incluidos

frequentadores de ginasio de

frequentadores de
5 ginasios nos

EAU do sexo

dados foram recolhidos durante um periodo de

trés meses (fevereiro a abril de 201

Autor Pais Tipo de estudo Objetivo Populacio Intervencio Resultado
(Abizanda Espanha Observacional Avaliar efeitos de suplementos | n=91 idosos com Ingestdo diaria de 2 garrafas de 200 ml. Cada Uma intervengdo de 12 semanas com ONS conjuntamente
et al., 2015) alimentares 4 base de fibra 70 anos ou mais garrafa contém 300 kcal, 20 g de whey protein, com as sessdes semanais de exercicio fisico apresentaram
prebiotica, calcio, vitamina D do sexo masculino 24,2 g de carboidratos, 13 g de gordura (acidos melhorias estruturais na funcionalidade, estado nutricional e
e feminino graxos polinsaturados 18,5%; u6/u3 =2,8:1),3 g qualidade de vida em individuos idosos institucionalizadas
de fibra (30% de inulina, com um estado fisico/saude fragil.
70% fruto oligossacarideos), 500 UI de vitamina
D e 480 mg de calcio + 5 sessdes de exercicio
por semana.
(Ali & Egito Observacional Avaliar a prevaléncia do uso de n =450 Aplicacdo de um questionario (desenvolvido Dos 450 participantes, 38,2% utiliza suplementagdo. Sexo
Elgamal, suplementos alimentares entre frequentadores de pelos investigadores e submetidos a revisdo por masculino ¢ aquele que representa a maioria.
2016) ginasios convencionais na ginasio com 20 pares e testes de confiabilidade usando o modelo
cidade de Tanta, Egito anos de idade ou de Cronbach). Permitiu retirar informagao acerca Masculino utiliza mais suplementagéo com o objetivo do
mais do sexo de padrdes de suplementagdo, caracteristicas aumento da massa muscular, ja no feminino existe maior
masculino e sociodemograficas, tipos de dieta utilizados. prevaléncia para suplementagdo 4 base de vitaminas e
feminino minerais para perda de peso.
(Attlee et EAU Observacional Determinar a ingestdo de n =320 Aplicagdo de um questionario adaptado da Alta prevaléncia de uso de suplementos alimentares (43,8%)
al., 2018) suplementos dietéticos entre individuos literatura requisitada com cerca de 15 itens. Os com consulta profissional minima (15,7% médicos e 12,8%

nutricionistas) entre os praticantes de musculagdo dos
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cinco instalagdes diferentes na masculino ¢ do ginasios da Cidade Universitaria de Sharjah reflete um grave
cidade universitaria de Sharjah. sexo feminino problema de saude publica.
(Mertz et Dinamarca, Observacional Investigar o efeito isolado ou n= 208 adultos Aplicagdo de 5 intervengdes durante 1 ano, Este estudo ndo suporta a hipotese que a suplementacao
al., 2021) Reino combinado da suplementagio (>65 anos) primeira consistiu em suplementagio 4 base de proteica por si s6 beneficia a preservagdo da massa muscular
Unido proteica com exercicio fisico de hidratos de carbono, segunda consistiu em e da forga em idosos saudaveis.
intensidade leve ou carga suplementacdo a base de colagénio, terceira
pesada sobre o tamanho, for¢a Whey protein. De seguida foram aplicadas
e fungdo muscular em adultos sessdes de treino de intensidades leves a altas 3 a
mais velhos. 5 vezes por semana.

(Lacerda Brasil Observacional Avaliar os fatores associados ao n=723 Foram recolhidos dados sobre o niimero de O uso de suplementos por parte dos participantes foi de
et al., uso de suplementos alimentares individuos do membros/socios, instrutores de fitness 64,7% da amostra. Suplementos a base de whey protein e
2015) por parte de individuos que sexo masculino e disponiveis, venda de suplementos nas aminoacidos foram os mais utilizados (12,0%), seguidos

praticam exercicio fisico em do sexo feminino instalacdes e quais as modalidades de treino pelos produtos ricos em micronutrientes (4,6%) e ricos em
ginasio. que praticam disponiveis nos ginasios abordados. Toda a carboidratos (3,5%).
exercicio fisico informagdo subsequente foi recolhida através de
em ginasio. questionarios que foram entregues aos socios dos
ginasios.
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(Martinovi
cetal.,

2021)

Croacia

Observacional

Avaliar os habitos, opinides e
conhecimentos sobre o uso de
suplementos alimentares
desportivos, juntamente com o

nivel de atividade fisica, na

Universidade de Split.

n = 386 estudantes

de biomedicina da
faculdade de
medicina da

Universidade de

Split.

Dois questionarios foram utilizados neste

estudo. The International Physical Activity

Questionnaire—Short Form (IPAQ-SF)
que se relacionava com com atividade
fisica e um outro questionario relacionado
com suplementagdo dietética desportiva
que foi elaborado no departamento de
fisiopatologia tendo em conta a literatura

corrente.

Consideramos que os alunos devem ser mais informados sobre
a gestdo adequada deste tipo de substancias, mais
propriamente as suas finalidades e vias fisiologicas, possiveis
efeitos adversos, e contraindicagdes associadas ao seu uso.
Além disso, a maioria dos estudantes demonstrou que a sua
principal fonte de informagdes sobre suplementagio sdo
paginas e foruns da internet, o que demonstra desde logo um

alerta para o sistema educacional.

(Mazzilli et
al., 2021)

Italia

Observacional

Auvaliar a prevaléncia do uso de
suplementos alimentares entre
frequentadores de ginasios e
instrutores de fitness
envolvidos em treino fisico

voltado para body building.

n=316
participantes dos
quais 89 sdo
instrutores de
fitness e 227 sdo
frequentadores de
ginasio. Para além
desta distribuigdo,
52 estavam
envolvidos em
competi¢des ja os
outros 248 nao
estavam, 16 nao

especificaram.

A pesquisa consistiu em 14 itens com
respostas de multipla escolha que
procuram recolher informagdes gerais,
experiéncia de treino e/ou experiéncia
como instrutor de fitness/personal trainer,
envolvimento em competi¢des de fitness
orientadas para a body building, tipo de
treino realizado, volume médio semanal de

treino e utilizagdo dos suplementos

dietéticos.

O presente estudo parece indicar uma alta prevaléncia geral de
suplementos dietéticos em frequentadores de ginasio e
instrutores envolvidos em treino fisico voltado para body
building, sem diferengas entre participantes envolvidos e

aqueles néo estdo envolvidos em competi¢des.
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(Mooney et Reino Observacional Observar a prevaléncia do uso n= 377 individuos Utilizagdo de um questionario online. Concluiu-se que a populagio dos ginasios do Reino Unido,
al., 2017) Unido de suplementagdo no Reino responderam ao tem apresentado um grande nivel de dependéncia de exercicio
Unido a perspetiva dos questionario fisico, as razdes mais evidentes sdo a ansiedade e baixa
utilizadores acerca da mesma autoestima. Com isso foi possivel observar uma maior
prevaléncia de uso de suplementos alimentares associados a
essa dependéncia de forma a obter melhores resultados.
(Rondanell Italia Observacional Avaliar os dados mais recentes Revisdo Criac@o de um grupo de 3 profissionais na O osso ¢ um tecido nutricionalmente modulado, equilibrado
ietal, sobre a abordagem dietética sistematica de area da nutri¢do que realizaram uma no que toca a nutrientes e na necessidade da sua ingestao
2021) ideal para reduzir a perda de literatura revisdo sistematica de literatura nas especifica (de uma dieta especifica e/ou através de uma
densidade mineral dssea e (mundial). plataformas Pubmed. integragao dietética). Hidratos de carbono devem ser ingeridos

construir uma piramide
alimentar que permita aos
pacientes com
osteopenia/osteoporose
descobrir facilmente o que

ingerir.

diariamente, juntamente com fruta e vegetais, iogurte magro,
leite. Devem ser incluidas também porgdes semanais de peixe,
carnes brancas, em termos de suplementac¢do devem ser
incluidos também caélcio, vitamina D, 6mega 3, e

suplementacdo de isoflavonas.
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(Brisebois EUA Observacional Determinar a prevaléncia Toda a populagio Um questionario eletrénico foi desenvolvido Uma grande propor¢ao de participantes do CrossFit®
et al., das praticas dietéticas e que pratica para recolher dados relacionados com a pratica | pode praticar dietas populares ou consumir suplementos
2022) suplementares especificas CrossFit® de dietas (ou seja, Paleo e The Zone Diet®), e com a intenc¢do de melhorar a saude ou o desempenho.

em atletas de CrossFit® (Maioria das uso de suplementos desportivos, razdes para
repostas dos EUA | praticar uma dieta ou usar suplementos, fontes
89.4%). de informagao sobre dietas e suplementos e
varias crengas associadas a nutri¢ao entre
atletas de CrossFit®.

(Ruano & Portugal Observacional Determinar a prevaléncia n =459 Utilizagdo de um questionario online Dos 459 participantes (301 mulheres) que responderam
Teixeira, do uso de suplementacio participantes (dos a pesquisa, 43,8% afirmaram que utilizam suplementos
2020) em praticantes de ginasio quais 301 alimentares. Os suplementos mais consumidos foram

de Portugal e os fatores feminino) whey protein (80,1%), multivitaminas e/ou minerais
associados (38,3%), barras desportivas (37,3%), aminoacidos de
cadeia ramificada (BCAA) (36,8%) ¢ Omega 3
(35,5%). Foi possivel observar também que existe uma
grande probabilidade de a maioria dos consumidores
serem homens.

(Druker & Israel Observacional Identificar as abordagens e n = 34 dos quais O estudo foi conduzido por meio de entrevistas Existe uma lacuna na percegdo de risco do uso de

Gesser- perspetivas do publico que 20 sdo consiste semiestruturadas em profundidade, com a suplementos dietéticos entre nutricionistas, membros de
Edelsburg, pratica exercicio fisico em em populagdo duragdo de 45 minutos, com frequentadores de academias e treinadores de fitness foi bastante notoria.
2017) ginasio e que faz uso de heterogénea ginasio, instrutores de fitness/personal trainers

suplementos alimentares.

frequentadora de
ginasio e 14
consistem em

nutricionistas e

e nutricionistas. O protocolo de entrevista foi
construido com base em uma ampla revisdo da
literatura sobre a prevaléncia de suplementos

dietéticos em geral e de suplementos dietéticos
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instrutores de

fitness.

desportivos em particular, relacionados com

termos-chave da area.

(Thomas et
al., 2019)

Italia,
Turquia,

Reino Unido

Observacional

O principal objetivo deste
estudo ¢ analisar se o
consumo de suplementos
proteicos e os padrdes
alimentares variam entre
trés regides geograficas e,
em segundo lugar, para
identificar possiveis fatores
que aumentam a
probabilidade de ingestao

de suplementos proteicos.

n =916 respostas
por parte de
frequentadores de
ginasio destes trés
paises (Italia,
Turquia, Reino

Unido).

Utilizagdo de um questionario, cujo as questdes
estavam relacionadas ao consumo de
suplementos (whey protein e outros

suplementos), ingestdo alimentar e habitos de

treino.

Nao foram encontradas diferengas entre os grupos em
relagdo a: prevaléncia do consumo do suplemento
alimentar whey protein, tipologia de outro suplemento
ingerido. A area geografica no parece influenciar o
padrdo de suplementacdo. Tempo gasto em exercicios e
alimentos ricos em proteinas sdo fatores associados a

proteina consumo de suplementos.
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(AlIRuthi EAU Observacional Este estudo teve como objetivo n = 445 frequentadores de Entrevistas presenciais e permitiram a realizagao de Whey protein, multivitaminas, aminoacidos e 6mega-3 foram
a et al, explorar algumas crengas ginasio com idades um profundo questionario que relacionava toda a os suplementos mais comumente relatados. Quase 30% dos
2018) relacionadas com a satde e os compreendidas entre 18 — 25 informagdo 4 base de suplementacao e habitos consumidores de suplementos relataram compra-los no
padrdes de uso de suplementos anos do sexo masculino e suplementares. exterior, 28% online, 25% em farmacia ou loja de
dietéticos entre os membros do sexo feminino dos quais 198 suplementos, 19% em clinica médica e 17% em vendedores
centro de fitness em Riyadh. assumiram de antemao que ambulantes.
tomavam suplementos
alimentares.
(Warden | Holanda Observacional O objetivo do presente estudo foi n = 1544 individuos da Criac@o de um questionario online que permitiu A SD mais frequentemente relatados foram multivitaminas
aar et determinar a prevaléncia de populagdo holandesa. recolher a informagéo por parte da populagéo. (28%) e vitamina C (19%) — para produtos de origem
al., 2016) suplementos dietéticos e produtos desportiva - bebidas energéticas (22%) e bebidas isotonicas
nutricionais entre a popula¢do em (19%).
geral, para identificar diferencas
para sexo, idade e frequéncia de
exercicio, e para determinar os
principais motivos de uso.
(Silva & Brasil Observacional Identificar e analisar o uso de n = 67 praticantes de Este estudo utiliza uma abordagem qualitativa, Parte dos praticantes de atividades fisicas acredita que os
Liidorf, suplementos alimentares por parte atividade fisica procurou identificar os significados atribuidos pelos suplementos alimentares potencializam o ganho de massa
2021) de praticantes de atividade fisica individuos de um determinado fenémeno social ou muscular e aprimoram o desempenho. Ja alguns questionam os

e qual o objetivo associado a essa

toma por parte do praticante

realidade

efeitos de tais suplementos, embora afirmem que facilitam a
dieta cotidiana ou devem ser consumidos caso tenham sido

prescritos por profissionais de satide
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(Malik, India Observacional O objetivo deste estudo ¢ avaliar | n =398 homens incritos em 4 Utilizagdo de um questionario. As 31 perguntas do A prevaléncia do uso de suplementos em ginasios ¢ muito alta
A, & a ingestdo de nutrientes e ginasios mesmo incluiram dados demograficos, percecdo da e o conhecimento sobre esses produtos entre os utilizadores da
Malik et suplementos dietéticos entre imagem corporal, suplementos consumidos nos mesma ndo ¢ o mais adequado. Existe uma necessidade
al., 2010) homens de 4 ginasios em ultimos 3 urgente de educar os utilizadores sobre estes produtos e todas
Kurukshetra, Haryana (India) as informagoes cientificas mais recentes devem ser
meses, frequéncia, efeitos adversos, fontes de
informagao e local de aquisi¢ao dos suplementos fornecido aos usuarios bem como ao seu PT.
produtos.
(Morton EUA, Observacional Determinar se a suplementagio n = 1863 participantes Metanalises de efeitos aleatorios e meta-regressdes Suplementagdo proteica dietética Apresentou melhorias
et al., Nova dietética (Whey protein) aumenta envolvidos em 49 estudos com quatro covariaveis determinadas a priori. A significativas na for¢a muscular e Aumento da mesma durante,
2018) Zelandia, os ganhos induzidos pelo treino analise do ponto de rutura de duas fases foi usada mais prolongado em adultos saudaveis. Com o avango da
Canada, cujo objetivo ¢ aumentar a massa para determinar o relacdo entre a ingestdo total de idade, essa evolucao reduz, contudo a experiéncia de treino
Holanda muscular e forga. whey protein e as alteragdes na massa livre de aumenta a eficacia da SP durante o treino.

gordura (MLG).
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Esta revisdo sistematica de literatura concluiu que a

(Pasiakos Sui¢a Observacional Testar a n = Adultos entre Revisdo sistematica de literatura de cerca
et al.,2015) os 18 e 0s 50 anos de 32 artigos. suplementagdo proteica pode aumentar a massa muscular e o
hipétese de que de idade desempenho fisico
suplementos
proteicos quando o estimulo de treino ¢ adequado (por exemplo,
providenciam frequéncia,
ganhos de
volume, durag@o) e a dieta se revela consistente com
massa muscular e
forga mais recomendagdes para individuos fisicamente ativos.
acrescidos,
resultando em
melhorias na
poténcia aerdbica
e anaerodbica.
(Sulaiman Arabia Saudita Observacional Avaliar a n=289 Aplicacdo de um questionario nos ginasios | Aproximadamente metade dos participantes que praticavam
A.etal, prevaléncia do uso (estimados de Riad, Arabia Saudita. ginasio regularmente tomavam suplementos nutricionais. A
2017) de hormonas e inicialmente, no maioria afirma que recebeu informagdes de profissionais

suplementos
nutricionais por
parte de
frequentadores de
ginasio em Riad,
na Arabia Saudita,

e os tipos de SD

entanto atingiram

0s 457)

“néo-saude”. Existe uma associagdo entre o

duracdo do exercicio e uso de hormonas e SD.
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que 0S mesmos

mais usam.

Legenda: ”SD” — Suplementagdo dietética; "EAU” — Emirados Arabes Unidos;

de exercicio fisico; “SD” — Suplementagao dietética

[t
n

— Dimenséao da amostra; “EUA” — Estados Unidos da América; “Personal trainers (PT)” — Profissionais na prescri¢ao e acompanhamento
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Resultados

Relacionado com a primeira investigagdo, a revisdo sistemdtica de literatura, foi
possivel encontrar diversas orientagdes de uso dos suplementos, as mesmas estdo
expressas na Tabela — 3: fornecendo informagdes relevantes sobre o tipo de suplemento,
indicacdo e contraindicagdes e precaugdes em caso de efeitos adversos inerentes ao

consumo.

Tabela 3 - Orienta¢des de consumo

Autor e Ano Suplemento Indicagao Orientacées de consumo

(Abizanda et Whey protein, Hidratos de | 20 g de whey protein, 24,2 g de hidratos de Toma diaria de 2 doses de cerca de
al., 2015 carbono, Fibra, Vitamina D, carbono, 13 g de gordura (acidos graxos 200ml por dia espagadas no decorrer

Calcio polinsaturados 18,5%; u6/u3 =2,8:1),3 g do dia

de fibra (30% de inulina,

70% fruto oligossacarideos), 500 UI de

vitamina D e 480 mg de célcio

(Ali & Multivitaminico, Suplementagdo diaria
Elgamal, Multiminerais, Carnitina,
2016) Whey protein, (Sem indicagdo especifica)

Aminoacidos, Creatina,

Arginina, Oleo de peixe,

Antioxidantes
(Attlee et al., Proteina Whey, Suplementagdo diaria Este estudo ndo suporta a hipotese
2018) Multivitaminico, Cafeina, que a suplementag@o proteica por si
glutamina; Caseina, whey (Sem indicagdo especifica) s6 beneficia a preservagio da massa
protein, Multiminerais, muscular e da for¢ca em idosos
BCAA, saudaveis.
(Mertzetal., | Proteina Whey, Hidratos de | Suplementagdo & base de proteina continha
2021) carbono, Colagénio, 20 g de whey protein + 10 g de hidratos de

carbono, enquanto que a suplementagéo
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CARB continha 30 g de hidratos de

carbono

(Lacerda et
al., 2015)

Whey protein, BCAA,
Multiminerais, Hidratos de

carbono,

Suplementagdo diaria
(Sem indicagdo especifica)

Sugerido por conhecidos (17,8%),
prescritos por iniciativa propria (15,8%),

Professores de EF (17,3%),

Nutricionistas (10,3%)

(Martinovic et
al., 2021)

Proteina Whey, Vitamina C,
Magnésio, Multivitaminico,

Vitamina B

Suplementagdo diaria

Sugerido por amigos (38,4%), Familia
(16,1%), Profissionais médicos (21,4%),
Treinadores deportivos (20,5%), Outros

(3,6%)

(Magzzilli et
al., 2021)

Proteina Whey, Vitaminas,
BCAA, Creatina,

Multiminerais,

Suplementagdo diaria

(Sem indicagdo especifica)

(Mooney et
al., 2017)

Proteina whey, Oxido

nitrico, Cafeina

E essencial obter suplementacio por
parte de sites regulamentados de
forma a ndo existir quaisquer tipos de
adulterag@o nem a possibilidade de
existéncia de uma contaminagdo. A
regulamentacdo de websites ¢ cada
vez mais frequente no entanto dada a
vasta gama de produtos online existe

ainda uma falta de regulamentago.

(Rondanelli et
al., 2021)

Hidratos de carbono,
Vitamina D, Omega 3,
Célcio, Suplementacdo de

isoflavonas

Suplementagdo/nutri¢do diaria

Hidratos de carbono devem ser
ingeridos diariamente, juntamente
com fruta e vegetais, iogurte magro,
leite. Devem ser incluidas também
porcdes semanais de peixe, carnes

brancas, em termos de suplementacdo

devem ser incluidos também calcio,
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vitamina D, émega 3, e

suplementacdo de isoflavonas.

(Brisebois et
al., 2022)

Proteina whey, Creatina,

Pré-treino

Foi possivel observar que ¢ mais
aconselhado o consumo de hidratos
de carbono (42,7%) e proteina
whey(41,9%) na pratica de
CrossFit®, tendo em conta os dados
estes revelam-se os nutrientes mais
importantes para o desempenho na

prética.

(Ruano &
Teixeira,
2020)

Proteina whey,
multivitaminico e/ou

minerais, BCAA, C)mega 3

Nos ginésios em Portugal a
prevaléncia de suplementos baseia-se
essencialmente em proteina whey,
multivitaminico, BCAA, Omega 3.
Este estudo vem novamente
comprovar que desde que entram no
ginasio, os frequentadores tém cada
vez mais tendéncia para tomar
suplementos desde o comego da

prética.

(Druker &
Gesser-
Edelsburg,
2017)

Proteina whey, Creatina

Sensibilidade em relagdo aos efeitos
secundarios da toma desajustada e
pouco consciente de proteina whey e
de creatina, embora ndo existam

justificacdes claras das afirmagdes

(Thomas et
al., 2019)

Proteina whey,
Aminoacidos, Cafeina,
Creatina,

Vitaminas/minerais

O uso de suplementos nao deve ser
entendido como um substituto de uma
refei¢do saudavel, os mesmos
permitem suplementar algumas
necessidades acrescidas requisitadas

pelo desgaste proveniente do treino.

(AlRuthia et
al., 2018)

Aminoécidos, Omega 3,
Vitamina D, Creatina,
Ginseng, Amino4cidos,
Termogénico, Célcio, Ferro,

Multivitaminico, Vitamina

Proteina whey foi a mais utilizada do
mercado juntamente com o
multivitaminico e os aminoacidos

sendo que a maioria dos suplementos
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E, Vitamina C, Hidratos de

Carbono, Proteina whey

eram comprados fora do pais de

residéncia.

(Wardenaar et
al., 2016)

Multivitaminico, Vitamina
C, Vitamina D, Cilcio,
Magnésio, Omega 3, Ferro,
Cafeina, Probioticos, Zinco,
B-elanina, Bebidas
energéticas, Bebidas
isotonicas, Proteina whey,
bebidas recuperadoras e

géis (hidratos de carbono)

Suplementagdo tomada nos tltimos 12

meses

Os suplementos mais tomados foram
o multivitaminico/minerais, Vitamina
C, Vitamina D. Nio existiram
diferencas de toma de proteina whey
de sexo para sexo (Masculino,

Feminino).

(da Silva et
al., 2016)

Proteina whey

A praticidade com que sdo tomados
os suplementos no dia a dia leva a que
seja uma opg¢do muito valida
essencialmente nos dias de hoje ¢
cada vez mais frequente a existéncia
de shakers com Whey protein de
forma a suplementar a dieta no dia a

dia.

(Malik, A., &
Malik et al.,
2010)

Multivitaminicos, Oleos de
peixe, Vitamina C, Vitamina

E, Calcio;

Complexo de vitamina B,
Creatina, Gainers, Proteina
whey, Bebidas energéticas,

melatonina

Foram conduzidos estudos em que
cerca de 634 suplementos nutricionais
comprados em 13 paises diferentes
por parte de 215 distribuidores
diferentes, cerca de 15% vinha
contaminado com substancias
anabolizantes. A concentragdo do
produto varia de pais para pais bem

como de marca para marca.

(Morton et al.,
20138)

Proteina Whey, Caseina,

Soro de proteina

(Sulaiman A.,

2017)

Proteina Whey

A maioria dos praticantes de ginsio
s6 procuram aconselhamento depois
de optar por tomar suplementos
alimentares por livre escolha e

arbitrio. Existe uma relagdo com a
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experiéncia de treino e a toma de

suplementos.

(Pasiakos et
al., 2015)

Proteina Whey

Apenas o0 uso continuado de
suplementagao proteica provoca
melhorias e avangos na transformagao
do corpo a longo prazo. Nao existe
um consenso cientifico em relagdo s
melhorias dos niveis de performance

associados 4 toma de suplementagdo

nutricional.

Legenda: "BCAA” — Branched-Chain amino acids (Aminoécidos de cadeia ramificada)

Os suplementos mais comuns identificados incluem proteinas (Whey),
aminoacidos (BCAA), vitaminas (C, D, complexo B), minerais (céalcio, magnésio),
multivitaminicos, 6mega 3 e creatina, sendo que algumas combinagdes especificas, como
hidratos de carbono, colagénio, fibras e antioxidantes, também foram destacadas. A maior
parte dos suplementos ¢ recomendada para consumo didrio, com orientacdes especificas
em alguns casos, como a combina¢do de proteina whey com hidratos de carbono para
suporte nutricional. Adicionalmente, ¢ enfatizada a necessidade de obter suplementos de

fontes regulamentadas para evitar adulteragdes ou contaminagdes.

Em termos de efeitos e indicag¢des, a suplementacdo proteica ¢ frequentemente
associada a preservacdo da massa muscular e da for¢a, embora as evidéncias sobre este
beneficio sejam variaveis. Hidratos de carbono e proteina whey sdo apontados como
nutrientes essenciais para atividades intensas, como CrossFit®. No entanto, a
suplementag¢do ¢ geralmente recomendada para suprir necessidades especificas e ndo

como substituto de refeigdes saudaveis.

Praticas de consumo relatam uma forte influéncia social, com amigos e familiares
a desempenharem papéis relevantes na decisdo de suplementagdo, enquanto a consulta de
profissionais de satde ¢ menos frequente. Ha também uma crescente sensibilizacdo para
os potenciais efeitos adversos do consumo inadequado de suplementos. Nos ginasios, é
observada uma prevaléncia significativa de proteina whey, multivitaminicos, BCAA e

omega 3 entre os praticantes, que frequentemente iniciam a suplementacdo logo no
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comeco das suas atividades. Internacionalmente os resultados revelam variacdes na

qualidade e composi¢do dos suplementos disponiveis, dependendo das marcas e paises.
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Estudo Delphi

Metodologia

Relacionado com o segundo estudo realizado, construimos um estudo de
abordagem observacional de cardter misto, constituido tanto de dados qualitativos como
de dados quantitativo utilizando um procedimento estruturado de Delphi de duas rondas
(de Meyrick 2003). Uma técnica de pesquisa que envolve uma série de rondas de
questionarios ou entrevistas com um painel de especialistas, cujo objetivo ¢ conseguir
chegar a um consenso sobre um determinado topico, frequentemente relacionado a

questdes futuras ou incertas (Shang 2023).

As etapas da metodologia apresentadas estdo fundamentadas e operacionalizadas
segundo os objetivos propostos. Numa primeira etapa, serd desenvolvida uma revisdo da
Literatura que ird permitir estabelecer alguns pontos essenciais no que toca 4 analise dos
padrdes inicialmente observados, caracteristicas demograficas, tipos de suplementagdo
mais requisitadas, aspetos culturais (Alhekail, O., et al 2018). Os individuos que
completaram a primeira ronda irdo ser convidados a participar numa ronda subsequente
como forma de obter consenso sobre os hdbitos de consumo de suplementos através de
uma distribui¢do de questiondrios adicionais, nos quais serdo apresentados os resultados

das rondas anteriores e solicitados a avaliar e classificar as informacdes apresentadas.

Entrevistas em Profundidade: Além das rondas Delphi, uma subamostra dos
participantes sera convidada a participar em entrevistas em profundidade forma de obter
uma compreensdo mais detalhada das suas experi€ncias e percegdes em relacdo ao

consumo de suplementos alimentares e condicao fisico (Marques & Freitas, 2018).

Este estudo foi aprovado pelo comité de ética da Universidade de Evora com o
documento de identificacdo 22200 e cumpre todos os principios éticos firmados na
Declaracao de Helsinque. Todos os procedimentos incluiram o preenchimento por parte
dos participantes do consentimento informado livre e esclarecido, bem como o termo de

responsabilidade do investigador responsavel.
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Foram incluidos nesta pesquisa frequentadores de ginasio da cidade de Evora,
Portugal que consomem suplementos alimentares como parte das suas rotinas de treino,
escolhidos sem qualquer limitacdo de idade ou sexo. ApoOs a aceitarem participar na
investigagdo os participantes foram selecionados aleatoriamente, existindo apenas uma
condicionante, serem frequentadores de ginésio. A dimensao da amostra sera determinada
com base nas praticas recomendadas para estudos Delphi e na disponibilidade de

participantes qualificados.

As etapas para execucdo deste estudo foram delineadas previamente com a
elaboracdo de perguntas relevantes para uma abordagem Delphi considerando o objetivo

da pesquisa.

Figura III - Organograma de execucao da abordagem de pesquisa (Delphi em

duas rondas)

Para construir perguntas pertinentes de forma a serem incorporadas nos
questionarios realizou-se uma pesquisa de estudos em quatro bases de dados distintas
(Embase, PubMed, CINAHL e SciELO). O objetivo desta pesquisa foi a identificagdo de
evidéncias que nos permitissem elaborar um conjunto de questdes e construir uma

abordagem coerente em todas as rondas efetuadas do processo Delphi.
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O primeiro questionario foi elaborado para ser aplicado eletronicamente e era
composto por 12 questdes e 2 seccdes. A primeira sec¢do logo apos o titulo da pesquisa
foi um link que permitia o acesso ao Termo de Consentimento Esclarecido que convidava
a participar na investigacao toda a populagdo com as caracteristicas especificas do estudo
e descrevia de forma clara e concisa todos os principais pontos do estudo. Apos concordar
com o CE o participante era redirecionado 4 segunda secdo onde eram apresentadas 12
questdes que procuravam conhecer caracteristicas dos participantes baseado nas suas
respostas, opgoes, sexo, idade, preferéncia, tipo de pratica desportiva, tipo de suplemento
que utiliza ou est4 a pensar utilizar, objetivos relacionados com a op¢do de toma, fontes
de conhecimento que a levaram a tomar, conhecimento de efeitos secundarios,
profissionais ou ndo aos quais pediram auxilio/aconselhamento para a toma ou ndo de

suplementagdo, ocorréncia ou nao de algum tipo de efeito colateral proveniente da toma.

As perguntas tinham basicamente dois formatos: Escolha multipla com uma tnica
opcdo de escolha para assinalar e escolha multipla com multiplas op¢des possiveis de
assinalar. Um link para o questiondrio on-line foi enviado por e-mail/Whatsapp aos

participantes, juntamente com informagdes relevantes sobre o estudo.

O segundo questionario, tal como o primeiro foi aplicado eletronicamente e tinha
cerca de 6 questdes e 2 seccdes. Novamente a primeira sec¢do consistia num link que
dava acesso ao TCE que convidava a participar na investigacao toda a populacdo com as
caracteristicas especificas do estudo. Apds concordar como CE o participante era
novamente redirecionado para a segunda seccdo. O segundo questionario semelhante ao
diferia do questionario da primeira ronda em relagdo ao foco da abordagem. Tendo em
conta as informagdes recolhidas no primeiro questionario foi possivel aprofundar o nivel
de conhecimento dos individuos para adotarem determinadas decisdes assinaladas no
questionario anterior como por exemplo, o nivel de minuciosidade para optar por
determinado suplemento, se recorre 4 bula do suplemento no ato da compra/toma do
mesmo, atitude por parte dos consumidores em relacao aos efeitos colaterais provenientes
do mesmo, a quem recorre para se aconselhar no decorrer da toma do suplemento, se de

facto o suplemento tem o resultado pretendido por parte do consumidor.

Uma analise matematica das respostas foi alcancada a partir da submissao
dos dados obtidos, usando o Microsoft Excel. (Quintela-del-Rio e Francisco-Fernandez

2017). O ntimero de respondentes foi expresso na sec¢do de resultados juntamente com

30



as percentagens em estatistica descritiva que representam o contato e o interesse dos

participantes com as tematicas apresentadas em cada ronda.

Resultados

Relativamente 4 segunda investigacdo, o estudo Delphi foi possivel retirar os
seguintes dados através da primeira ronda, a pesquisa revelou que, de um total de 34

participantes, cerca de 55,9% sdo do sexo masculino e 44,1% do sexo feminino.

W Masculino

@ Feminino

Figura IV - Sexo dos peritos participantes

As idades dos respondentes ao questiondrio iam desde os 19 até aos 52 anos
(sendo que 2 individuos tinham 19 anos, 1 tinha 21 anos, 2 tinham 22 anos, 1 23 anos, 3
tinham 24 anos, 5 tinham 25 anos, 1 tinha 27 anos, 1 tinha 28 anos, 2 tinham 29 anos, 1
tinha 30 anos, 1 tinha 32 anos, 2 tinham 33 anos, 3 tinham 34 anos, 1 tinha 35 anos, 1
tinha 36 anos, 1 tinha 41 anos, 2 tinham 43 anos, 1 tinha 46 anos, 1 tinha 49 anos, 1 tinha

50 anos, 1 tinha 52 anos).
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Figura V - Idade dos frequentadores de ginasio (Anos)

Relacionado com a questdo de hd quanto tempo frequentavam o ginasio, cerca de
8,8% iniciou recentemente (menos de 2 meses), 8 meses cerca de 2,9%, 1 ano cerca de
2,9%, 2 anos cerca de 11, 8%, 5 anos cerca de 11,7%, 1 ano cerca de 5,9%, 9 anos cerca
de 8,8%, 7 anos cerca de 5,9%, 28 anos cerca de 2,9%, 24 anos cerca de 2,9%, 8 anos
cerca de 8,8%, 6 anos cerca de 5,8%, 20 anos cerca de 2,9%, 3 anos cerca de 2,9%, 14
anos cerca de 2,9%, 18 anos cerca de 2,9%, 17 anos cerca de 2,9%, 4 anos cerca de 2,9%

e por fim cerca de 10 anos com 2,9% da amostra.
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W Menos de 2 meses
M2 anos
M5 anos
M9 anos
m1ano
M7 anos
M5 anos
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M6 anos
M 20 anos
M 24 anos
M3 anos
M 14 anos

m 18 anos

M 8 meses

Figura VI - Frequéncia de ginasio (meses/anos)

Relativamente ao tipo de exercicio fisico que praticavam em ginasio foram feitas
duas questdes, a primeira delas era se frequentavam aulas de grupo, onde cerca de 20,6%
afirmou que “ndo” e cerca de 79,4% afirmou que “sim”. Por outro lado, foram
questionados também se praticavam musculacdo, cerca de 11,8% afirmou que “ndo” e

cerca de 88,2%, a maioria, afirmou que “sim”.

W Sim, frequento. @ N3o frequento.

Figura VII - Frequéncia das aulas de grupo
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B Sim, pratico. ' N&o pratico.

Figura VIII - Frequéncia na pratica de musculagao

Relacionado com a frequéncia com que praticavam aulas de grupo cerca de 3,7%
afirmou que praticava apenas uma aula por semana, 3,7% afirmou que praticava uma a
duas aulas por semana, 3,7% duas a trés aulas por semana, 8,7% afirmou que praticava
trés aulas por semana, 11,4% afirmou praticava quatro aulas por semana, 3,7% quatro a
cinco aulas por semana, 22,2% cinco aulas por semana, 7,4% seis aulas por semana, 3,7%

sete aulas por semana, 7,4% dez aulas por semana.

25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00% I I
o 1 1B - -
1x 2X 2-3x 3x 4x 4-5x 5x 6x 7x 10x

Sémana Ssemana Semana Sseémana Seémana Sseémana Ssemana Seémana Sseémana Ssemana

m Aulas de grupo por semana

Figura IX - Frequéncia de aulas de grupo (semana)
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Ja em relacdo ao niumero de vezes por semana que cada individuo treina, cerca de
6,8% afirmou que treina musculacdo apenas uma vez por semana, 10,3% afirmou que
pratica dois treinos por semana, 3,4% dois a trés treinos por semana, 24% trés treinos por
semana, 3,4% de trés a quarto vezes por semana, 13,7% quatro treinos por semana, 6,8%
quatro a cinco treinos por semana, 20,6% cerca de cinco treinos por semana, 6,4% cinco
a seis treinos por semana e por fim cerca de 3,4% com seis treinos de muscula¢do por

s€mana.

30,00%
25,00%
20,00%

15,00%

10,00%
- I I I
- - -
1x 2X 2-3x 3x 3-4x 4x 4-5x 5x 5-6x 6x

Sémana Sseémana Sseémana Semana Seémana Semana Ssemana Seémana Ssemana Ssemana

o Treinos por semana

Figura X - N° de treinos de musculacdo (Semana)

A amostra subdividiu-se em trés afirmac¢des no que toca a se ja praticou mais
algum outro tipo de exercicio fisco, 58,8% afirmou que “sim, ja pratiquei”, 26,5% “sim,

pratico”, 14,7% “ndo, apenas ginasio”.
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B Sim, pratico.

H N3o, apenas
musculagdo.

mSim, ja
pratiquei.

Figura XI - Prética de outro tipo de exercicio

fisico

Em relacdo 4 suplementagdo alimentar 67,6% j& suplementou, por outro lado
cerca de 32,4% nunca suplementou. No entanto dos que responderam que ndo tomam
suplementagdo cerca de 18,2% pretende tomar e os restantes 81,8% continuam a ndo

pretender tomar.

HSim

W Nao

Figura XII - Proporcao de individuos que ja suplementaram
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HSim

W Nao

Figura XIII - Propor¢do de individuos que responderam

“Nao”, mas pretendem comegar a tomar

Os suplementos mais consumidos foram a “whey protein” com cerca de 64,7%,
seguido da “creatina” com 47,1% e do“multivitaminico” , por outro lado os suplementos
menos tomados foram a “maltodextrina” com cerca de 2,9% e a “spirulina, clorela,

complexo de vitaminas B, ashwagandha” com os mesmos 2,9%.
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Figura XIV - Suplementa¢do tomada ou que pretende comecar a consumir

Por fim foi possivel observar os objetivos associados 4 suplementacdo dos
individuos que responderem ao questionario sendo que a maioria com cerca de 43,8%
assumiu que o seu objetivo era “ganhar massa muscular”, cerca de 35% assumiu que o
seu objetivo era “baixar a % de massa gorda”, 21,9% “potenciar o rendimento desportivo,
9,4% “‘ter mais energia no dia-a-dia” e 0% em “melhorar a qualidade de vida (Ex: Dormir

melhor)”.
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B Ganhar massa muscular

M Baixar a % de massa gorda

M Ter mais energia no dia-a-dia

B Melhorar a qualidade de vida (Ex:
Dormir melhor)

Figura XV - Objetivo associado 4 suplementagio

Na segunda ronda da pesquisa, o foco residiu ndo s6 nas informagdes recolhidas
no primeiro questionario, mas permitimos que fosse possivel aprofundar ainda mais qual
o nivel de conhecimento dos individuos para adotarem determinadas decisdes assinaladas

no questionario anterior.

Na segunda ronda houve menos aderéncia do que na primeira ronda. Existiu uma
diferenga de cerca de 4 respondentes do primeiro questiondrio para o segundo
questionario o que, embora a diferenca, a mesma nao se revelou fator impactante nos

dados recolhidos.

Relativamente 4 primeira questdo, cerca de 86,7% da amostra afirmou que
recebeu orientagdo profissional acerca de qual o suplemento mais adequado para si, por
outro lado cerca de 13,3% optou por ndo recorrer a nenhuma orientagdo profissional no

que toca a toma mais acertada de suplementagao.
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mSim

m Nao

Figura XVI - Orientacdes profissionais antes de

suplementar

Dos 86,7% que procuraram ajuda profissional, cerca de 3,8% recorreu a
profissionais farmacéuticos como estd expresso na figura 14, 19,2% a médicos, 26,9% a

nutricionistas e os restantes (maioria) 50% a personal trainers certificados.

60,00%
50,00%
40,00%

30,00%

o Profissional
20,00%
10,00% I
ooox I

Farmacéutico Médico Nutricionistas Personal trainer

Figura XVII - Variedade de profissionais recorridos antes de suplementar
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Para conseguir observar a minuciosidade e o cuidado na altura de optar por um
determinado suplemento, foi questionado se costuma ler o rétulo das embalagens dos
produtos suplementares. A figura n°15 demonstra que cerca de 40% afirmou “sim, leio

sempre”, enquanto 3,3% afirmou que “nunca leio, ndo tenho interesse”.

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
y M Decisao
15,00%
10,00%
5,00%
0,00% I
Sim, leio sempre.  Nunca leio, Nunca leio, Nunca leio, ndo  As vezes leio.
confio na confio na tenho interesse.
indicagdo indicagdo
profissional. profissional.

Figura XVIII - Preponderancia na importancia ou ndo dos rdtulos dos produtos

suplementares

Relacionado com efeitos colaterais foi exposta a questdo se alguma vez tinha
surgido algum efeito colateral derivado da toma de suplementac¢do alimentar, a maioria
afirmou que sim, cerca de 66,7% e 33,3% afirmou que ndo. Dos 66,7% que afirmaram
sim foi novamente colocada a questdo acerca de qual o efeito mais especificamente. E na
figura 17 conseguimos observar qual o tipo de efeito adverso, repartindo-se os mesmo
por vomitos na qual cerca de 50% afirmou que teve, cerca de 25% afirmou que teve

nauseas, 55% diarreia, 20% irritacdo na pele, 20% dores de cabeca.
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W Nao

Figura XIX - Possibilidade de ocorréncia de efeitos colaterais
derivados da suplementagdo

Dores de cabeca
Irritacdo na pele

Diarreia . .
m Efeitos colaterais

Nauseas

Vomitos

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Figura XX - Tipos de efeitos colaterais

Dito isto, procurou-se saber através de uma questdo com multiplas respostas
assinaldveis, podendo ser mais que uma, qual a atitude apds a ocorréncia desse efeito
adverso sendo que a maioria afirmou que cerca de 55% “procurei ajuda de um médico” e

grande minoria, cerca de 5% afirmou que “parei de suplementar, de todo”.
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Parei de consumir este tipo de
suplemento
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Procurei a ajuda de um M Atitude pos efeitos colaterais
nutricionista

Procurei a ajuda de um
profissional médico

N&o procurei ajuda de um
profissional
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Figura XXI - Atitude pos efeito adverso

43



Discussao geral

O objetivo da revisdo sistematica de literatura consiste principalmente em
sintetizar descobertas e recomendagdes praticas para a incorporagdo bem-sucedida de
suplementos alimentares na rotina de praticantes de exercicio fisico e para além disso
auxiliar todo o tipo de individuos através da descoberta e difusdo de informacao pertinente

que permita uma correta educacio suplementar de cada consumidor.

Nos dias que correm a informacdo ¢ facilmente acessivel pelos mais variados
meios de difusdao de informagdo, sendo eles os media, redes sociais, literatura ou até
mesmo através de interagdes sociais com conhecidos ou familiares. Aliado a isto tem
surgido uma necessidade de descoberta de novas informagdes associadas 4
suplementagdo, area essa tdo vasta que merece um olhar atento visto a sua variada
diversificacdo no mercado. Os mais variados perigos e efeitos secundarios tém sido cada
vez mais frequentes e tém sido descobertas cada vez mais novas reagdes que

anteriormente nao tinham sido detetadas (Rao et al. 2017).

Nesta investigacao foi incluido um nimero amplo de estudos observacionais que
relacionam o tipo de suplementagdo, orientagdes e exercicio fisico associado 4 toma da
mesma. Foram minuciosamente analisados de forma a resumir e sintetizar toda a
informagdo que permitia retirar conclusdes suficientemente impactantes que abriram
portas & discussao de informacdo associada aos dados recolhidos na 4rea em que foi
realizada a investigacdo. Para isso foram analisados tendo em conta o pais de origem que
estava a ser realizado o estudo, objetivo da investigacdo, a populagdo em causa, a
interveng¢do e o resultado de todo o estudo. A recolha dessa informacao permitiu ndo s6
uma andlise mais facilitada, mas também mais minuciosa dos dados e resultados que as

mesmas apr esentaram.

Optamos por uma analise narrativa que procura principalmente compreender mais
profundamente as tendéncias, lacunas ou nuances dos estudos existentes sobre a
suplementac¢do, o foco deste tipo de andlises passa por essencialmente entender a
metodologia utilizada nos mais variados contextos, e o impacto que a mesma tem sobre

uma determinada populagdo.
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Neste caso em especifico foi possivel realizar comparagdes através de pontos de
vista cruciais entre as mais variadas localizagdes geograficas associadas as divergéncias
culturais de cada um dos paises de origem dos estudos. Permitiu retirar informagao
especialmente curiosa, nomeadamente em relagdo ao porqué de tomar e para qué, muitos
paises t€ém uma perspectiva mais estética do que do desempenho fisico propriamente dito
(Wardenaar et al. 2016). As motivacdes adjacentes ao uso de suplementos sdo muito
variadas, e sdo influenciadas principalmente pela cultura em que se vive, pelo sexo,
atividade profissional, disponibilidade e oferta de produtos, objetivo especifico,

influéncias sociais (AlRuthia et al. 2018).

A acessibilidade revela-se também uma facilidade ou uma barreira no acesso a
este tipo de produtos, geograficamente falando podemos estabelecer uma relagao de
contraste no acesso a suplementag@o. Podemos comparar, por exemplo alguns paises em
desenvolvimento das regides mais remotas de Africa ou até mesmo de algumas zonas da
América do sul onde o acesso & suplementagdo ndo ¢ tdo facilitado com alguns paises
desenvolvidos, caso dos Estados Unidos da América (EUA) e de Portugal onde o acesso

a este tipo de produtos ¢ mais recorrente e diversificado (Sadek et al. 2022).

A regulacdo associada aos suplementos ¢ diversificada nas mais variadas zonas do
planeta, em alguns paises a existéncia de alguns tipos de leis permite ndo s6 uma maior
difusdo de suplementagdo na sociedade bem como o custo para o consumidor revela-se
mais baixo o que € visto como mais aliciante para os frequentadores de gindsio (Ronis,
Pedersen, e Watt 2018). Podemos estabelecer uma comparacao entre EUA e Europa, onde
conseguimos observar algumas diferencas entre elas nomeadamente na rigidez e
regulacdo (Rao et al. 2017). Na Europa existem mais regulamentagdo associada aos
suplementos bem como existem algumas alegacdes associadas aos mais variados tipos de
produto. Nos EUA existe uma maior diversificacdo de marcas entdo o mesmo produto
estd disponivel em mais marcas e em contrapartida em mais pontos de comercio local ou

internet (Thomas et al. 2019).

Aliado a isto existem muitas preocupacdes com a saide da populagdo mundial, o
pais de producdo muitas vezes ¢ um fator determinante no grau de “pureza” do
suplemento. A existéncia de adultera¢ao de alguns produtos com outro tipo de produto de
forma a rentabilizar o suplemento com um custo de produc¢do mais barato ¢ cada vez mais

frequente. Estes acontecimentos tém se revelado ponto assente para novas investigacdes
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relacionadas com os perigos da suplementacdo bem como os possiveis adversos da
mesma (Ronis, Pedersen, e Watt 2018). Podemos estabelecer uma comparagao entre dois
paises que revelam diferengas principalmente na produ¢do dos seus produtos, que sdo o
caso do Brasil onde tém existido cada vez mais casos de adulteragdo de suplementagao,

com o Japao onde o grau de pureza de produtos ¢ dos mais altos do mercado.

Associado a esta preocupacdo existe também uma escassez facilmente observada
em relacdo 4 falta de informagdo validada e comprovada pelos profissionais corretos e
certificados para esse fim, podemos realizar uma comparacao para a na nossa realidade
nacional, mais propriamente em Portugal onde ocorre o mesmo (Silva e Liidorf 2021).
Nos dias de hoje ¢ cada vez mais frequente observar consumidores que foram
aconselhados por meios de informa¢do muito dubios e pouco fidedignos originando os

mais variados tipos de constrangimentos para a satide (Brunelli et al. 2022).

As influéncias dos media revela-se um ponto muito forte no que toca & promogao,
influéncia e difusdo do uso de suplementos na populacdo em geral. O mediatismo, o
marketing, celebridades, todos estes fatores sdo pecas essenciais na propaganda do uso
destes produtos. Podemos estabelecer um paralelismo entre EUA e Europa, o impacto que
as redes sociais e o crescimento gradual de “influencers” digitais levaram a que os EUA
tivessem um impacto gigantesco na sociedade através de uma estruturagdo de marketing
com o objetivo de rentabilizar o produto através da imagem. Ja na Europa as tendéncias
acabam por ser ditadas pela investigagdo e pela descoberta de novas informagdes através

da pesquisa. (Brunelli et al. 2022).

Podemos afirmar desde logo que apds analisada toda a informacao recolhida foi
possivel observar a existéncia de um padrao de consumo bastante especifico em relagao
ao sexo, o sexo masculino ¢ em grande maioria um dos principais consumidores de
suplementagdo em relacdo ao sexo feminino (Ali e Elgamal 2016). Sendo que os
suplementos 4 base de proteina whey e aminoacidos sdo os mais requisitados, reflexo da
nossa sociedade onde a suplementacdo estd predominantemente associada, ainda, ao

ganho de massa muscular apenas (Lacerda et al. 2015).

Com isto o objetivo ¢ gerar informagao de valor que demostre ser capaz de orientar
consumidores em potencial para uma correta suplementacdo, mais especificamente

consciencializar e tornar bem claro a ocorréncia de perigos, contrastes entre localizagdes
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geograficas relativamente 4 produgdo e difusdo/marketing da suplementacao, bem como
os perigos inerentes 4 toma da mesma. Em simultaneo procurou-se alcangar resultados
que pudessem direcionar questdes de saude publica e promocao de bons habitos em todas
as faixas etarias bem como em todo o tipo de pessoas com as mais determinadas condi¢des

podendo elas ser fisicas, patologicas ou associados a qualquer tipo de objetivo especifico.

Foi encontrado um espectro muito abrangente de tipos de suplementacio,
variando consequentemente o objetivo associado a cada um deles. Existe inumeros
suplementos no mercado, muitos deles com objetivos baseados na perda de peso e em
baixar a percentagem de massa gorda, ganhos de massa muscular, auxilio e fortalecimento
das articulacdes, fortalecimento do sistema imunitario, melhorias da qualidade de vida
associadas 4 qualidade do sono e redu¢do do stress, melhorias associadas & performance
e desempenho desportivo, auxilio na recuperagdo e fadiga, saude e bem-estar geral.
Entendendo todos estes objetivos a toma de suplementag@o estd inteiramente associada e
personalizada tendo em conta as necessidades e caracteristicas de cada um deles (Silva e

Liidorf 2021).

Mais especificamente, os suplementos associados a perda de peso e em baixar a
percentagem de massa gorda incidem-se essencialmente nos termogénicos que tem como
objetivo aumentar a producdo do aumento do calor no organismo, bem como a L-
Carnitina que direciona os acidos gordos como uma das principais fontes de energia

durante a execugao de movimento (AlRuthia et al. 2018).

Relativamente aos ganhos de massa muscular os suplementos sao essencialmente
a proteina whey, cujo objetivo para além da recuperagdo muscular ¢ a regeneragdo da
mesma (Pasiakos, McLellan, e Lieberman 2015). Comummente proclamada como Whey
protein, este que ¢ um dos suplementos mais consumidos em Portugal (Ruano e Teixeira
2020). A par da proteina whey, a creatina desempenha um papel fundamental neste
objetivo, visto que potencia melhorias nos niveis de for¢a e robustez fisica (Druker e

Gesser-Edelsburg 2017).

Na recuperagao e fortalecimento das articulacdes uma das sugestdes investigadas
sdo a glutamina, atua na sintese proteica auxiliando na reducdo de inflamacdes

relacionadas com articulagdes (Attlee et al. 2018). Bem como os multivitaminicos, um
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suplemento que beneficia ndo s6 as articulagdes, o mesmo atua positivamente na saude

das mesmas (Wardenaar et al. 2016).

Fortalecimento do sistema imunitario, os multivitaminicos mostram-se
novamente como uma boa op¢ao bem como a vitamina C e zinco 0s mesmos promovem
beneficios no fortalecimento imunolédgico e fornecem uma 6tima solugdo as constipagdes

e doengas comuns do dia a dia (AlRuthia et al. 2018).

Na qualidade do sono e reducdo de stress, a melatonina funciona como um
regulador de sono fornecendo beneficios na regulacao e controlo do repouso (Malik e
Malik 2010). O multivitaminico potenciando tanto melhorias no sistema imunologico
como no fortalecimento das articulagdes ira consequentemente revelar-se como

importante na regulagcdo do sono.

Performance e desempenho desportivo, temos principalmente a proteina whey que
auxilia na recuperacao e regeneragdo muscular (Morton et al. 2018). Pode ser tomada pos
e pré-treino revelando inimeros beneficios no desempenho fisico (Ruano e Teixeira
2020). Cafeina, auxilia na contracdo muscular tornando a mesma mais eficiente e mais

ativa no desempenho da atividade fisica (Thomas et al. 2019).

Recuperagdo e fadiga muscular, para além dos enumerados anteriormente foi
observado que novamente a proteina whey revela-se como uma boa opg¢ao na recuperagao
mais rapida e eficiente pos atividade fisica bem como os hidratos de carbono (Rondanelli
et al. 2021). A juncdo destes dois suplementos foi estudada em atletas de Cross training
que em efeitos de recuperacdo muscular revelam-se ideais aliados a um bom descanso

(Brisebois et al. 2022).

Saiude e bem-estar geral, recomenda-se a proteina whey visto que ¢ um bom
recuperador muscular, a creatina que ao potenciar os ganhos de forca muscular ird ser
positiva no aumento da massa muscular e na saude, multivitaminico que ira melhorar o

sistema imunologico (Mazzilli et al. 2021).

A suplementagdo enumerada foi a mais investigada, no entanto existem outras
opgdes validas que potenciam os mesmos objetivos variando de marca para marca ou de
especificidade para especificidade. O avanco da tecnologia permite nos dias de hoje a

existéncia de novos métodos e abordagens que associados com a nutricdo adequada e
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ajustada, bem como o estimulo de treino certo, melhorar a qualidade fisica em espacos de

tempo relativamente mais curtos em comparagdo com eras anteriores.

Relacionado com a toma de suplementacdo estdo associados iniimeros riscos
relacionados com cuidados a ter em conta quando se opta por suplementar, seja ele qual

for o tipo de suplemento.

Para além de estudar muito bem o suplemento que estd a incluir na sua rotina
didria ¢ essencial também existir uma recomendacdo profissional da mesma. O
profissional ird ndo s6 aconselhar da melhor forma bem como adaptar a suplementagao

tendo em conta as necessidades do individuo em causa (Ronis, Pedersen, e Watt 2018).

A ajuda profissional pode abranger um vasto leque de profissionais podendo eles
serem nutricionistas, dietistas, médicos, personal trainer certificado na area da nutrigao.

(Sadek et al. 2022).

A suplementag@o nos dias de hoje ¢ altamente regulada, embora exista a remota
hipotese de ocorrer algumas falhas no que toca ao risco de adulteragdo no processo de
produgdo, a lei mantém-se firme em todas as etapas de venda da mesma (Alshammari,
AlShowair, e AIRuhaim 2017). Em todos os suplementos ¢ obrigatorio a existéncia de
rotulagem, ou seja, a existéncia de todos os nutrientes utilizados para criar este
suplemento, bem como os cuidados a ter em termos de dosagens didrias. (Ronis, Pedersen,

e Watt 2018).

Existem inumeros efeitos colaterais associados 4 toma incorreta de suplementagao
podendo os mesmo variar de produto para produto e principalmente de individuo para
individuo (Ronis, Pedersen, ¢ Watt 2018). Os efeitos colaterais manifestam-se
essencialmente através de vomitos, nauseas, diarreia, irritagdes na pele, desconforto

abdominal (Abizanda et al. 2015).

Tendo todas as informagdes disponibilizadas pela rotulagem do produto, o
aconselhamento profissional certo, o correto acompanhamento e monitorizacao durante a
toma, associar o tipo de treino de treino 4 suplementagdo que esta a tomar, alinhando todas
estas varidveis serd possivel suplementar em seguranca de acordo com qualquer tipo de

objetivo.
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Nos dias que correm ¢ de extrema importancia filtrar toda a informacdo e
principalmente focar em informacgao validada e comprovada que aborda este tema. Com
o evoluir do mercado da suplementacdo foi possivel observar cada vez mais a existéncia
de novos estudos e abordagens, o facto de existir muita informagao leva a que seja cada

vez mais importante a existéncia de um filtro.

A comercializagdo de cada produto seja ela pelas redes sociais ou pelos media,
leva a que individuos com menos experiéncia sejam dominados pelo marketing adjacente
4 mesma, facto esse que requer cada vez mais uma sociedade consciente e educada
principalmente em relagdo 4 suplementacdo existente no mercado, evitando assim

qualquer constrangimento relacionado com efeitos colaterais para a satide da sociedade.

E essencial existir novas politicas que redirecionem o consumo consciente, tanto
de novos consumidores bem como de consumidores mais experientes. A disponibilizagao
e criagdo de novas informagdes tem de ser encarada como uma ferramenta otimizadora

do caminho a percorrer por cada individuo em dire¢do ao seu objetivo.

A criacdo de novas diretrizes ird ndo so atrair mais individuos ao mercado da
suplementag¢do bem como ird promover uma reeducacao que ird permitir realizar avangos

em relacdo 4 saide e 4 promog¢ao da mesma nas mais variadas faixas etérias.

O objetivo da segunda parte da investigacdo (o estudo Delphi) consistiu
conjuntamente com a revisdo sistemdtica de literatura em conhecer mais
aprofundadamente os padrdes de suplementagio existentes na cidade de Evora, Portugal,
entre frequentadores de gindsio, promovendo ndo s6 novas descobertas, mas também
diretrizes que orientem a populacdo para uma toma consciente e informada. A
suplementa¢do desempenha um papel crucial na otimizacdo do desempenho fisico e na
recuperacdao muscular antes, durante e ap6s a atividade fisica, sendo essencial informar a

populacao de forma clara e concisa sobre o que tomar, quando tomar e o porqué de tomar.

A suplementagdo pode ajudar a otimizar o crescimento muscular, melhorar a
resisténcia cardiovascular e muscular, acelerar a recuperagdo e reduzir o risco de
deficiéncias nutricionais (Brunelli et al. 2022). Além disso, os suplementos podem ser
adaptados as necessidades individuais, seja para melhorar a performance durante um

treino intenso, apoiar a recuperagdo apos lesdes ou garantir a ingestdo adequada de
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nutrientes em dietas restritivas, como no vegetarianismo ou veganismo (Brisebois et al.

2022).

Na analise dos dados coletados, foi possivel observar que a maioria dos
frequentadores de ginasios na cidade de Evora faz uso regular de suplementos
alimentares, destacando-se a whey protein como o suplemento mais consumido. Este
suplemento ¢ amplamente utilizado devido aos seus beneficios na recuperacdo e
regeneragdo muscular, sendo um dos mais comercializados globalmente(Pasiakos,
McLellan, e Lieberman 2015). A preferéncia pela whey protein indica um elevado nivel
de conscientizagdo entre os praticantes sobre a importdncia da suplementagcdo para

alcancar os objetivos de treino.

A escolha da suplementagdo ¢ maioritariamente influenciada pelos objetivos
individuais, com muitos praticantes buscando ganhar massa muscular, o que leva a
escolha da proteina whey como suplemento principal. Este comportamento demonstra um
conhecimento razoavel por parte dos frequentadores de ginasios em Evora sobre a
suplementagio adequada para os seus objetivos(Thomas et al. 2019). E essencial que os
suplementos sejam utilizados com moderagao e sob a orientagcdo de profissionais de saude
qualificados, pois o consumo excessivo ou inadequado pode levar a efeitos adversos a

saude (Rao et al. 2017).

Nesta investigacdo, foi observado que muitos individuos procuram orientagao
profissional para a escolha dos suplementos, demonstrando cuidado e seriedade em
relacdo aos possiveis riscos associados. Comparando com o panorama nacional, os dados
sugerem que a populagdo de Evora esta alinhada com as préticas recomendadas a nivel
nacional (Ruano e Teixeira 2020). A informag¢do proveniente de fontes confiaveis, como
médicos, nutricionistas e personal trainers certificados, ¢ crucial para uma suplementagdo

eficiente e segura (Brunelli et al. 2022).

Relativamente aos efeitos colaterais, a maioria dos participantes relatou efeitos
adversos como diarreia e vomitos, o que € preocupante e pode estar associado ao uso
desregulado ou a veracidade dos produtos consumidos (Silva e Liidorf 2021). A maioria
dos individuos procurou ajuda médica apos a ocorréncia desses efeitos, evidenciando a

necessidade de uma educacdo continuada sobre a suplementacdo adequada.
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A aplicacdo da metodologia Delphi permitiu reunir e analisar de forma sistematica
as opinides de especialistas, proporcionando insights e recomendagdes uteis para o
desenvolvimento de estratégias de suplementacdo mais eficazes. Esta abordagem foi
essencial para a obten¢do de respostas concretas e para enriquecer a analise dos dados,
contribuindo para um entendimento mais profundo dos padrdes de suplementacdo na

populagdo estudada.

Limitag¢des do estudo incluiram a discrepancia na afluéncia de participantes entre
as rondas de questiondrios e a heterogeneidade da amostra. No entanto, os dados
recolhidos oferecem insights valiosos sobre as perce¢des relacionadas com o exercicio,

saude e habitos alimentares, que devem ser considerados ao interpretar os resultados.

Comparando os resultados com a literatura existente, observa-se uma tendéncia
crescente na adog¢do da suplementacdo como uma pratica vidvel e fidvel tanto para
complementar a rotina de treino como para atender a necessidades especificas de saude
(Pasini, Corsetti, e Dioguardi 2023). A literatura destaca a importancia da proteina whey,
creatina e 0mega-3 como principais suplementos para frequentadores de ginasios, padrdes
que foram confirmados nesta investigagdo (Druker & Gesser-Edelsburg, 2017; Morton et

al., 2018; Wax et al., 2021; Cornish et al., 2022).

A presente dissertacdo de mestrado integrou uma combina¢do de estudos com
diferentes metodologias, incluindo uma revisdo sistemdtica de literatura ¢ um estudo
Delphi (duas rondas). O objetivo foi construir uma pesquisa ética e dindmica, procurando
expandir e fortalecer as conclusdes, acabando por responder a questdo principal da
investigacdo. Esta dissertacao pretende analisar e compreender profundamente os padrdes
de consumo de suplementos alimentares entre frequentadores de ginasio na cidade de

Evora, Portugal, conforme o objetivo geral definido.

O interesse em desenvolver uma pesquisa adequada com o objetivo em determinar
os habitos de consumo de suplementos alimentares foi instigado por estudos que
fortalecem o debate internacional sobre suplementagado e atividade fisica. Um exemplo ¢é
o trabalho de (Gabriels, Coopoo, e Mc Creanor 2020), que colaborou com indicagdes e
cuidados relativos ao consumo de suplementos, destacando os riscos e beneficios
associados. Outro estudo relevante ¢ o de (Ruano e Teixeira 2020), que explorou como

os suplementos alimentares, tais como a whey protein, a creatina ¢ os BCAAs
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(aminoécidos de cadeia ramificada), podem contribuir para o equilibrio nutricional.
Diante da rotina exaustiva do dia a dia, marcada pela falta de tempo para uma alimentagado
adequada, estes suplementos tém sido amplamente adotados como uma alternativa para

suprir a caréncia de nutrientes essenciais (Thomas et al. 2019).

Conhecer as peculiaridades das vitaminas ¢ essencial para garantir seu consumo
adequado e evitar os défices das mesmas que podem afetar negativamente o organismo.
As vitaminas desempenham fun¢des diversas e vitais no corpo humano (Peterson et al.
2020). Por exemplo, a vitamina C ¢ importante para a producdo de coladgeno e
fortalecimento do sistema imunolédgico; sua deficiéncia pode causar escorbuto, que se
manifesta com sangramentos e dificuldades na cicatrizacdo (Rogers, Lawlor, e Moeller
2023). Ja a vitamina D ¢ crucial para a absorc¢ao de calcio e a satde Ossea, e sua deficiéncia
pode resultar em osteoporose e fraqueza muscular. A vitamina B12, por sua vez, ¢
necessaria para a formagao de células sanguineas e o funcionamento adequado do sistema
nervoso; baixos niveis dessa vitamina podem causar anemia megaloblastica e danos

neurologicos (Peterson et al. 2020).

Os minerais também desempenham um papel fundamental no funcionamento do
organismo, a falta dos mesmos pode acarretar sérios problemas de satde. O célcio, por
exemplo, ¢ essencial para a formacdo dos ossos e dentes, e a caréncia do mesmo pode
levar a osteopenia e osteoporose, aumentando o risco de fraturas (Rondanelli et al. 2021).
O ferro ¢ outro mineral importante, pois participa na producdo de hemoglobina,
responsavel pelo transporte de oxigénio no sangue; a falta de ferro pode resultar em
anemia ferropriva, causando fadiga e fraqueza. O magnésio, por sua vez, esta envolvido
em mais de 300 reacdes enzimaticas no corpo, incluindo o controlo da fungdo muscular
e nervosa. A caréncia de magnésio pode gerar caibras, arritmias cardiacas e alteragdes no

humor (Wang et al. 2017).

Entre os nutrientes, os macronutrientes como proteinas, hidratos de carbono e
gorduras sdo essenciais para o equilibrio energético e a manutencao dos tecidos do corpo.
As proteinas, compostas por aminodacidos, sdo fundamentais para a reparagdo muscular e
o funcionamento do sistema imunologico; o défice dos mesmos pode levar 4 perda de
massa muscular e comprometimento da fun¢do imunologica (Davies, Carson, e Jakeman
2018). Ja os hidratos de carbono sdo a principal fonte de energia para o corpo, € a escassez

dos mesmos pode resultar em fadiga, tonturas e dificuldades de concentragdo. As gorduras
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saudaveis, tais como os acidos graxos 6mega-3, sdo cruciais para a saide cardiovascular
e cerebral; a escassez desses acidos pode aumentar o risco de doencas cardiacas e

prejudicar o desenvolvimento cognitivo (Jeromson et al. 2015).

No primeiro estudo, o objetivo passou por sintetizar descobertas e recomendacdes
praticas para a incorporacdo bem-sucedida de suplementos alimentares na rotina de
praticantes de exercicio fisico, além de oferecer uma visdo abrangente dos diferentes tipos
de suplementos (Mazzilli et al. 2021). Por via de uma revisdo sistemadtica de literatura,
foram organizadas informacdes detalhadas sobre a indicagdo, contraindicacio, dosagem
e habitos de consumo de suplementos entre frequentadores de ginasio e praticantes de
atividade fisica (Ruano e Teixeira 2020). O estudo visou fornecer uma base sélida para a
compreensdo do uso adequado de suplementos, promovendo o equilibrio entre o

desempenho fisico e a saude alimentar.

Este estudo responde as alteragdes na rotina das pessoas que, ao tentar equilibrar
a pratica de exercicio fisico com a sua atividade laboral, enfrentam o desafio de manter
uma alimentacao saudavel sem comprometer os beneficios dos treinos. A pesquisa destaca
a necessidade de um entendimento mais profundo dos cuidados com a satide no contexto
atual, abordando os desafios da suplementagdo alimentar e as implicagdes do consumo
adequado. A crescente popularidade dos suplementos demanda uma analise cuidadosa
sobre o impacto desse consumo no bem-estar e no desempenho fisico, o que reforga a

relevancia do tema (AlRuthia et al. 2018).

Os profissionais de saude tém um papel crucial na promo¢do de uma
suplementag¢do consciente e equilibrada. No entanto, eles também enfrentam desafios
relacionados a satde publica, especialmente quando a falta de orientacdo adequada por
parte dos consumidores leva ao uso indevido de suplementos (Druker e Gesser-Edelsburg
2017). Pesquisas cientificas reforcam essa preocupagdo, acabando por evidenciar a
necessidade de profissionais qualificados que possam orientar desportistas de forma
eficaz e segura. Estudos como o de (Alshammari, AlShowair, e AIRuhaim 2017)
demonstram a importancia de formar profissionais capacitados para orientar corretamente
o consumo de suplementos, prevenindo riscos a satide e promovendo um desempenho

fisico mais sustentavel.
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Relativamente ao segundo estudo, um estudo Delphi com o objetivo de conhecer
e compreender as perspetivas e os habitos de consumo de suplementos alimentares dos
frequentadores de ginasios da cidade de Evora, Portugal, foram identificadas algumas
peculiaridades interessantes. Entre os resultados obtidos, observamos que uma parte
significativa dos participantes ndo 1€ os rotulos dos suplementos adequadamente (60%),
o que pode influenciar o uso incorreto desses produtos. Além disso, muitos ndo procuram
orientacdo de profissionais de satde antes de iniciar a suplementagdo (87%),

demonstrando uma preocupac¢do com a falta de suporte especializado.

Outra descoberta relevante foi que a nocdo sobre suplementos alimentares entre
os participantes ¢ muitas vezes limitada, com o foco principal em suplementos populares
como whey protein e creatina (64,7% e 47,1% respetivamente), o que indica uma visdo

restrita sobre o papel e a variedade de suplementos disponiveis no mercado.

Alguns estudos corroboram com as informagdes descobertas, demonstrando que
a suplementagdo alimentar segue uma tendéncia global, com praticas semelhantes
observadas em diversos contextos (Thomas et al. 2019). Uma realidade que tem sido
amplamente adotada por frequentadores de ginasio e atletas ¢ o uso indiscriminado de
suplementos sem a devida orientacdo profissional (Alshammari, AlShowair, e AIRuhaim
2017). Esses estudos ressaltam a crescente popularidade de produtos como whey protein
e creatina, muitas vezes vistos como essenciais para o ganho de massa muscular e
melhorias do desempenho fisico, apesar da falta de conhecimento aprofundado sobre as
suas reais necessidades e efeitos (Cribb et al. 2007). Isso refor¢a a importancia de uma
educacdo adequada sobre o uso de suplementos alimentares e a procura por orientagcdo

profissional para garantir tanto a eficicia quanto a seguranga no consumo destes produtos.

Os suplementos alimentares estdo em constante evolucdo, e ¢ provavel que, em
um curto espaco de tempo, surjam novas alternativas e opgdes mais seguras para manter
o equilibrio nutricional e energético necessario a pratica de exercicios fisicos, sem expor
os consumidores aos efeitos adversos decorrentes de uma suplementagdo inadequada
(Lopes et al. 2024). Nesse contexto, ¢ fundamental que os profissionais de satde e
esportes estejam atualizados sobre essas inovagdes, a fim de minimizar as incertezas e

duvidas enfrentadas por seus clientes no dia a dia.
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Limitacoes

No entanto, a pesquisa apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas.
Primeiramente, a amostra pode ndo ser representativa de toda a populacdo de
frequentadores de academias em Evora, o que pode influenciar a generalizacdo dos

resultados.

O contacto aos autores dos artigos utilizados e referenciados na investigacao
revelou-se uma limitagdo ndo so pela complexidade, mas também pela duracdo que foi

necessaria para estabelecer contacto.

Além disso, as respostas dos participantes podem ser afetadas por viés de memoria ou
pela tendéncia de fornecer respostas socialmente aceitaveis, comprometendo a precisdo

dos dados.

Outro ponto a ser mencionado ¢ a limitagdo temporal do estudo, que reflete apenas as
praticas e opinides dos consumidores em um momento especifico, sem considerar

mudangas ao longo do tempo nas tendéncias de consumo de suplementos.

A existéncia de muita informag¢ao levou a que fosse necessario o recurso a filtros de
pesquisa que permitissem ndo so6 tornar as informagdes mais claras e concisas bem como

remover informagdo nao valiosa ou pouco confidvel.

O facto de existir uma grande quantidade de informacdo disponibilizada nos mais
variados meios levou a que algumas das pesquisas analisadas incialmente fossem

removidas devido 4 sua excessiva abrangéncia e falta de uma conclusao especifica.
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Perspetivas futuras

Para o futuro, ¢ essencial realizar pesquisas adicionais que expandam a amostra para
incluir diferentes faixas etérias, niveis de experiéncia e contextos sociais, proporcionando

uma visdo mais abrangente sobre o uso de suplementos alimentares.

Além disso, estudos longitudinais poderiam ser implementados para acompanhar as
mudangas nos hébitos de consumo ao longo do tempo e avaliar os impactos da educagao

em nutri¢do e suplementacdo sobre a satde dos individuos.

Por fim, a integra¢do de metodologias qualitativas poderia enriquecer a compreensao
dos fatores que influenciam as escolhas dos consumidores, levando a um entendimento
mais profundo das motivagdes por trds do uso de suplementos e suas implicagdes na

pratica de exercicios fisicos.
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Conclusao

A presente pesquisa contribuiu de maneira significativa para a compreensdo dos
padrdes de consumo de suplementos alimentares entre frequentadores de gindsio na
cidade de Evora, Portugal. Por meio de uma abordagem metodoldgica que combinou uma
revisdo sistemadtica de literatura e um estudo Delphi, conseguimos identificar ndo apenas
as praticas e habitos dos consumidores, mas também as lacunas de conhecimento

existentes que persistem em relagdo ao uso de suplementagao.

O perfil demografico dos frequentadores de ginasio em Evora evidencia que o
sexo masculino ¢ o principal consumidor de suplementos alimentares em comparagdo
com o sexo feminino. Existe um interesse crescente pela suplementacdo entre os
praticantes de exercicio fisico, sendo particularmente notério entre os homens que

frequentam gindsios na regiao.

Os suplementos mais consumidos sdo a base de proteina whey e aminodacidos.
Contudo, apesar do aumento no consumo, muitos individuos demonstram um
conhecimento limitado sobre os diferentes tipos de suplementos, as suas fungdes e as
orientagdes necessarias para um uso seguro e eficaz. Um aspeto preocupante ¢ a tendéncia
de ndo consultar profissionais de saude ou nutricionistas, optando antes por conselhos de
individuos nao qualificadas ou informacdes obtidas através de redes sociais e outros

meios de comunicagao.

As principais motivagdes para o consumo de suplementos incluem a melhoria do
desempenho fisico € o complemento a pratica de exercicio, mas a falta de conhecimento
critico limita o uso seguro e devidamente orientado destes produtos. As decisdes de
consumo sdo frequentemente influenciadas por orientagdes de individuos sem
certifica¢@o profissional e por informagdes recolhidas em redes sociais e outros meios de
difusdo. Além disso, a leitura dos rétulos dos produtos é muitas vezes negligenciada, o

que pode levar a praticas inadequadas e a potenciais riscos para a saude.

Face a esta realidade, ¢ essencial que os profissionais de saude assumam um papel
mais proativo na educacio sobre o consumo de suplementos alimentares. As politicas de

saude publica devem promover a dissemina¢do de informacdes rigorosas e acessiveis
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sobre a utilizagdo de suplementos e incentivar habitos alimentares saudaveis que
complementem a pratica de exercicio fisico. Recomenda-se, igualmente, o
desenvolvimento de intervencdes educativas para melhorar o conhecimento e a seguranca

no consumo de suplementos, contribuindo assim para praticas mais seguras e eficazes.
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Anexos

1.1.1 Anexo 1 — Questionario 1

1° Ronda Delphi: Perfil dos participantes em potencial.

Questiondrio - “Andlise dos Padrdes de Consumo de Suplementos Alimentares de
Frequentadores de Ginasio: Um Estudo Descritivo com foco na Populagio de
Evora, Alentejo”.

Esté a ser convidado(a) a participar num estudo de investigacdo cientifica conduzido por
Duarte Serrano, Mestrando em Exercicio e Saide na Universidade de Evora.Q projeto
ico D N O O i O O O 0 O O O

Andail (10S radr

pelos investigadores: Professor Doutor José Alberto Frade

ano Bati ig ra tudo tem como design

consumo de suplementos alimentares entre os frequentadores de gindsio na cidade de

d A a pa pacao e vo

d U € € ddS. A SU d 1ntca -. € d
informacdo abaixo, antes de decidir se vai ou ndo participar na sessdo. Se concordar,

Li e concordo:

a) Sim()
b) Nao ()

1 - Sexo:

a) Masculino ( )
b) Feminino ( )

2 - Idade:

3 - Ha quanto tempo frequenta o ginasio?

a) Iniciou recentemente (menos de 2 meses) ()
b) Outra resposta

4 — No seu ginasio, frequenta aulas de grupo?

a) Sim()
b) Nio()

5 — Se respondeu “sim” & questdo anterior, quantas vezes por semana?

a
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4 —No seu ginasio pratica musculagdo?

a) Sim()
b) Nao()

5 — Se respondeu “sim” & questdo anterior, quantas vezes por semana?

a

6 - Pratica ou ja praticou mais algum outro tipo de exercicio fisico?

a) Sim, pratico ( )
b) Sim, ja pratiquei ( )
¢) Nao, apenas o ginasio ( )

7 — Ja tomou algum suplemento alimentar?

a) Sim ()
b) Nao()

8 — Se a resposta a pergunta anterior foi “nao”, pretende tomar?

a) Sim()
b) Nio ()

9 — Qual destes suplementos consome ou pretende comegar a consumir?

a) Creatina

b) Whey Protein

c) Diuréticos

d) Produtos a base natural
e) Multivitaminicos

f) Omega3

g) Glutamina

h) Mass Gainer

i) Pré-treino

j) Intra-treino

k) Termogénicos

1) Nao tenho nenhum suplemento em mente
m) Outraopgdo

10 — Qual o seu objetivo associado & suplementagio?

a) Ganhar massa muscular

b) Baixar a % de massa gorda

c) Ter mais energia no dia-a-dia

d) Melhorar a qualidade de vida (Ex: Dormir melhor)
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e) Potenciar o rendimento desportivo

Obrigado pelas suas respostas.
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1.1.2 Anexo 2 — Questionario 2

2° Ronda: Perfil de Consumo e conhecimento sobre suplementagéo (para os consumidores e/ ou
os que pretendem consumir suplementos)

Questionirio - “Analise dos Padrdes de Consumo de Suplementos Alimentares de
Frequentadores de Ginasio: Um Estudo Descritivo com foco na Populagio de
Evora, Alentejo”.

Li e concordo:

a) Sim()
b) Nio()

1 — De acordo com as respostas ao questiondrio anterior e se a resposta as questdes 7 e 8 do
mesmo foi “sim” e indicou uma suplementagio na questio 9:

Recebeu alguma orientagdo de um profissional sobre qual o suplemento mais indicado?

a) Sim( )
b) Nio ()

2 — Qual o profissional?

a

3 - Costuma ler o rétulo das embalagens dos produtos suplementares?

a) Sim, leio sempre ( )

b) Nunca leio, confio na indicagdo profissional. ()
c) Nunca leio, confio na marca do produto ()

d) Nunca leio, ndo tenho interesse ()

e) As vezes leio
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4 — Ja teve algum efeito colateral que se relacione com a ingestdo de um determinado
suplemento alimentar?

a) Sim( )
b) Nio( )

5 — Se a resposta a questdo anterior for “sim” de que forma se manifestou o efeito colateral:

a) Vomitos ()

b) Nauseas ( )

¢) Diarreia( )

d) Irritagdo na pele ( )
e) Outro

6 — Apos o efeito colateral, qual foi a sua atitude?

a) Naio procurei ajuda de um profissional ()

b) Procurei ajuda de um profissional médico ()

¢) Procurei ajuda de um nutricionista ()

d) Procurei a ajuda de um profissional na area da prescrigao de treino ()

¢) Continuei a consumir 0 mesmo tipo de suplemento, s6 que de outra marca ()
f) Parei de consumir este tipo de suplemento ()

f) Outraopgdo

Obrigado pelas suas respostas.
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1.1.3 Anexo 3 — Documento ético cientifico

Bl Documento [2]|2]2(o]o

E

P >
& Eyo%

Comissio de Etica da Universidade de Evora

A Comissdo de Etica da Universidade de Evora informa que, com base nas
apreciagdes favoraveis dos seus membros, deliberou dar

Parecer Positivo

para a realizagdo do Projeto: “Analise dos PadrGes de Consumo de Suplementos
Alimentares de Frequentadores de Ginasio: Um Estudo Descritivo com Foco na
populagdo de Evora, Portugal.” pelo mestrando Duarte Vital Serrano, sob a
supervisdo do Prof. Doutor José Alberto Frade Martins Parraga e Mestre Tarciano
Batista e Siqueira.

Universidade de Evora, 05 de marco de 2024

O Presidente da Comissdo de Etica
&0& M\!%L

(Prof. Doutor Hugo Miguel Cardinho Alexandre Folgado)
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