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Resumo

O consumo de aminoacidos de cadeia ramificada, BCAA (branched-chain amino
acids), tem sido amplamente utilizado por desportistas para o aumento do
desempenho e rendimento desportivo'™. Com possiveis beneficios na diminui¢do de
lesdo muscular®®, na protecdo da massa muscular no desporto de resisténcia’?, na
diminui¢do da fadiga central e periférica®>1° promovendo desta forma a reducdo da
fadiga durante o exercicio e promover a recupera¢do apds o mesmol'™3, na
diminuicdo de gordura corporal’*!> e no aumento de massa muscular®. Tendo em
conta esta evidéncia, o seu consumo, tem sido aconselhado para obtencdo de
resultados rapidos. O objetivo do presente estudo foi verificar as caracteristicas dos
consumidores de suplementos desportivos, especificamente BCAA, avaliar os seus
habitos de consumo e o seu conhecimento sobre a eficicia e seguranca desta
categoria de suplementos. Para a recolha de dados, foi elaborado um inquérito,
disponibilizado eletronicamente através das redes sociais, considerando assim, as
praticas de consumo deste suplemento no desporto. Um total de 261 individuos
responderam ao inquérito dos quais 81,2% sdo do género masculino, e 18,8% sdo do
género feminino. Dos inquiridos do nosso estudo 41,4% tem idade compreendidas
entre os 36 e os 45 anos. No total da amostra, o consumo de BCAA, é feito entre
guatro a cinco vezes por semana, para 28,7% dos inquiridos. Os principais objetivos
para o consumo de suplementos foram: redu¢dao do cansago apds o treino para 41,4%
dos consumidores, diminuicdo de tempo de recuperacdo entre treinos para 41% dos
consumidores, e com o objetivo de aumento de energia para 39.5% dos inquiridos.
Embora 39,7% a maioria dos consumidores, tenha referido ingerir 10 a 12g do
suplemento em cada utilizagdo, 5,4% dos inquiridos mencionaram ingerir uma dose
maior do que o recomendado no rétulo do produto. E importante salientar que 90,8%
ndo sentiu nenhuma reacdo adversa, e 20,8% relataram sentir nauseas, diarreia,
flatuléncia, como rea¢Ges adversas apds o consumo.

Com o aumento do consumo de suplementos desportivos, torna-se relevante
analisar os comportamentos dos consumidores destes suplementos, bem como, as

principais motivagdes para o seu consumo. S6 assim poderemos entender melhor as
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areas potenciais de crescimento de consumo, e identificar estratégias para garantir a

venda e consumo eficaz de suplementos desportivos.

Palavras-chave: Aminoacidos de cadeia ramificada, BCAA, exercicio fisico, lesdo

muscular, fadiga central, recuperacao, atletas.

Abstract

The consumption of branched-chain amino acids, BCAA (branched-chain amino
acids), has been widely used by athletes to increase performance and sports
performance. With possible benefits in reducing muscle damage, in protecting muscle
mass in endurance sports, in decreasing central and peripheral fatigue thus promoting
a reduction in fatigue during exercise and promoting recovery after exercise. same, in
the reduction of body fat, and in the increase of muscle mass. Taking into account this
evidence, its consumption has been advised to obtain quick results. The aim of the
present study was to verify the characteristics of sport supplement consumers,
specifically BCAA, to assess their consumption habits and their knowledge about the
efficacy and safety of this category of supplements. For data collection, a survey was
prepared, made available electronically through social networks, thus estimating the
consumption practices of this supplement in sport. A total of 261 individuals
responded to the survey, of which 81.2% are male and 18.8% are female. Of the
respondents in our study, 41.4% are aged between 36 and 45 years. In the total
sample, BCAA consumption is done between four to five times a week, for 28.7% of
respondents. The main goals for supplement consumption were: reduction of post-
training fatigue for 41.4% of consumers, reduction of recovery time between workouts
for 41% of consumers, and aiming to increase energy for 39.5% of respondents.
Although 39.7% of most consumers reported taking 10 to 12g of the supplement with
each use, 5.4% of respondents mentioned taking a higher dose than recommended on
the product label. Importantly, 90.8% did not experience any adverse reaction, and
20.8% reported feeling nausea, diarrhea, flatulence, as adverse reactions after

consumption.
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With the increase in the consumption of sport supplements, it is important to analyze
the behavior of consumers of these supplements, as well as the main motivations for
their consumption. Only then will we be able to better understand the potential
areas of consumption growth, and identify strategies to ensure the effective sale and

consumption of sport supplements.

keywords: Branched-chain amino acids, BCAA, physical exercise, muscle injury,

central fatigue, recovery, athletes.
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1. Introdugdo

Sdo bem conhecidos os beneficios da pratica regular de atividade fisica, sendo
esta atividade capaz de melhorar a circulagdo sanguinea'®, diminuir os niveis de
colesterol'’, diminuir tensdo arterial’®, aumentar a sensibilidade a insulina®®, fortalecer
o sistema imunoldgico?®, diminuir o risco de doencas cardiacas?t??, fortalecer
musculos e 0ssos?3, e auxiliar na manutencio do peso?*, bem como o efeito positivo
que tem sobre a saude mental?>?%. No entanto, da atividade fisica continua resultam,
muitas vezes, dores fisicas, devido a lesdo muscular?’-?8, Essa consequéncia, que chega
a ser limitativa, pode permanecer durante horas ou dias?®, sendo, para quem treina, de
enorme importancia que a recuperacdo pds-treino seja rapida e indolor3%3l. Uma
nutricdo variada e energeticamente adequada, normalmente, é o suficiente para fazer
a diferenca entre o sucesso ou o fracasso desportivol’. Esta nutricdo pode afetar a
composicao corporal, a saude, a disponibilidade e a utilizacdo de nutrientes durante o
exercicio'l. Além disso, é importante também na recuperacdo e no desempenho
desportivo3!. No entanto, apesar de a alimentacdo sauddvel ser, na maior parte dos
casos, por si so capaz de colmatar as necessidades nutricionais de um praticante de
desporto!?, existem casos, em que a suplementacdo alimentar pode ser uma mais valia
para o atleta, quer seja em situacdes de deficiéncia nutricional, ou em casos de

desgaste provocado pelo préprio exercicio'**2,

Nos ultimos anos tém surgido no mercado cada vez mais suplementos
alimentares. O objetivo e principais motivos do consumo destes é colmatar deficiéncia
nutricional e estimular o aumento de energia e resisténcia, na recuperacao pos-treino,
bem como aumento de massa magra, e perda de massa gorda3?=3>. O consumo destes
suplementos tem aumentado significativamente de forma a otimizar o desempenho,
tanto de atletas em alta competicdo como na populagdo que pratica desporto com
regularidade®?.

De uma forma simplificada, os aminodcidos sdo moléculas organicas que
apresentam uma estrutura bastante especifica, a mesma que é encontrada na fibra

muscular'®36, Estas moléculas ligam-se entre si e formam as proteinas, estando
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diretamente relacionadas com o aumento de massa muscular®’.

Os aminoacidos de cadeia ramificada, ou BCAA, sdo dos suplementos mais
procurados no mercado do desporto®?6, Os BCAA s3o utilizados antes e apds o treino,
para evitar a fadiga muscular'®33° e para aumentar a massa muscular®®28, Constituido
por trés dos nove aminoacidos essenciais para a sintese de proteina humana: valina,
leucina e isoleucina'4, estes aminoacidos possuem uma estrutura semelhante, com um
residuo de cadeia ramificada®®. Os aminodcidos de cadeia ramificada promovem a
sintese de proteina muscular, reduzem a oxidagdo de proteinas e tém um efeito
positivo na biogénese mitocondrial e na eliminacdo de espécies reativas de oxigénio*!.
Os BCAA correspondem entre 14 a 18% do total de aminoacidos das proteinas
musculares, destes, entre 35% a 40% de aminodacidos provém da alimentac¢do*, sendo
essenciais as proteinas musculares®® e, uma vez que a massa muscular de humanos é
de cerca de 40-45% da massa corporal total, verifica-se entdo que grande quantidade
de BCAA esta presente nas proteinas musculares®. Em nutricdo desportiva, os BCAA
sdo utilizados por atletas, com base no principio que estes aminoacidos podem
promover o anabolismo proteico muscular, atuar em relagdo a fadiga central,
favorecer a secrecdo de insulina, diminuir o grau de lesdo muscular induzido pelo
exercicio fisico e aumentar o desempenho do mesmo*#2,

Neste sentido, considera-se a hipdtese de que o exercicio afeta o metabolismo
das proteinas e aminodcidos, sendo estes que contribuem para o rendimento durante
exercicios fisicos de longa duragdo!34344,

Em adultos os BCAA sao significativos para a conservagao da proteina corporal
além de serem uma fonte de nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina3%%°,
Varios estudos demonstram o papel dos BCAA - especialmente a leucina - na regulacdo
de processos anabdlicos que envolvem tanto a sintese quanto a degradagao proteica

muscular?®—0,

Em varios estudos estabeleceu-se que a ingestdo de aminoacidos
essenciais, apds exercicio de resisténcia, estimula uma resposta aumentada de sintese
de proteina muscular (SPM), sendo que a leucina serve como substrato para a sintese
de novas proteinas musculares e como uma etapa de iniciacdo de traducdo limitadora

de taxas de SPMP>L.
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1.1. Hipdtese de fadiga central

O sistema nervoso central desempenha um papel importante no
desenvolvimento da fadiga induzida pelo exercicio®®>. A teoria da fadiga central é
baseada no facto que, durante o exercicio prolongado, ha um aumento da
concentracdo de serotonina cerebral (5-hidroxitriptamina), devido ao aumento de
triptofano (percursor de serotonina) livre no plasma sanguineo associado a uma
diminuic3o da concentracdo de BCAA'3. Durante o exercicio, pode ser um dos fatores
responsaveis pela fadiga central, deste modo, a serotonina cerebral pode resultar na
sensacdo de apatia e cansaco, perda de motivac3o®3 . Como o exercicio prolongado
esgota os hidratos de carbono e mobiliza a gordura como fonte de energia, a gordura
atua como um importante substrato energético para a fun¢do muscular®3. Os hidratos
de carbono e aminoacidos sdo uma fonte de proteina (especialmente BCAA), e
melhoram o desempenho do exercicio'3. Neste sentido os BCAA, ajudam a melhorar o
metabolismo, que promove a proliferacdo celular e melhora o desempenho do
exercicio, bem como a recuperacao funcional durante o mesmo, reduzindo assim a
acumulacdo de 5-HT (serotonina) a substancia central da fadiga, pois aumenta a

entrada de triptofano no cérebro o que resulta na diminui¢do da fadiga central®.

1.2. Efeitos de lesdo muscular induzido pelo exercicio na fungao muscular

Durante o exercicio fisico ocorre a captagao de diversos aminoacidos —
maioritariamente BCAA — pelo tecido muscular. Estudos mostraram que exercicios
repetitivos e enérgicos, estdao especialmente associados a lesao no tecido conjuntivo
ou contratil do musculo esquelético®. Quando o exercicio fisico excéntrico ndo é
comum/habitual ou é realizado com uma intensidade ou duragdo aumentada, os
sintomas associados as lesdes musculares sdao o resultado final comum e estao
particularmente associadas a participacdo na atividade fisica. Os sintomas de lesdo
muscular incluem rutura da estrutura muscular intracelular, sarcolema e matriz
extracelular, dor muscular de inicio tardio (delayed-onset muscle soreness - DOMS)
rigidez e inchaco®!. Friden et al, propuseram um mecanismo para explicar a lesdo
seletiva das fibras do tipo I, sugerindo que durante os estdagios iniciais do exercicio

excéntrico, as fibras glicoliticas de contragao rdpida sdao repentinamente afetadas.
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Incapaz de regenerar a ATP (trifosfato de adenosina), essas fibras entram em rutura
mecanica. Durante o alongamento ativo de uma fibra muscular, quanto mais um
musculo é esticado no membro descendente da curva comprimento-tensdo, maior o
potencial do lesdo>!. Realizar exercicios de resisténcia na presenca de lesdo resulta em
resposta fisioldgica elevada e um aumento no esforco subjetivo que provavelmente

prejudicaria o treino e o desempenho durante o mesmo>..

1.3. Metabolismo de aminoacidos de cadeia ramificada durante o exercicio

Os BCAA s3o metabolizados maioritariamente no musculo esquelético
enquanto outros aminodcidos essenciais s3o catabolizados no figado>*. Estes sdo
importantes precursores do ciclo do acido tricarboxilico (TCA), via acetil-CoA e
Succiniyl-CoA e podem estar envolvidos na produgdo de energia através da modulagao
da oxidacdo sérica de BCAA induzida pelo exercicio. Se o exercicio fisico for
prolongado, verifica-se uma significativa libertacdo de BCAA pelo tecido hepdtico.
Quando os BCAA sdo ingeridos, seguem para o musculo sendo oxidados para
promover energia adicional, como resultado, a quantidade de glucose que é
decomposta no figado e libertado no sangue é reduzido e, consequentemente, o nivel

de glicose no sangue é diminuido®337,

2. Objetivos

Este estudo tem como objetivo verificar as caracteristicas dos consumidores de
suplementos desportivos com BCAA sendo analisadas as seguintes varidveis: comparar
habitos de consumo entre géneros, identificar os principais motivos do consumo e
verificar o conhecimento que estes consumidores possuem sobre a eficacia e

segurancas de suplementos desportivos com BCAA.
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3. Material e Métodos

Neste estudo foi utilizado um inquérito eletrénico, através da plataforma online
Google forms tendo sido disponibilizado entre 20 de maio e 20 de agosto de 2020.
Relativamente ao questionario, este dividiu-se em duas partes, sendo que a primeira
parte do inquérito consiste na caracterizacdo sociodemografica dos inquiridos, com a
intencdo de obter informagdes demograficas basicas, e a segunda parte do inquérito
consistiu em vinte questdes que se evidenciam nos factos de consumo de BCAA, tais
como: numero e frequéncia de treinos, tipo de consumo de BCAA por treino, niUmero
de tomas, objetivos ou motivo para consumo, e no caso de ter existido, quais as
reacOes adversas sentidas. Para efetuar os questionarios e recolher as respetivas
respostas, foram distribuidos por meio das redes sociais especificamente para grupos
desportivos, de halterofilismo, cross FIT, fitness, trail, ciclismo, natacdo, etc. O mesmo
inquérito foi enviado em forma de link e via e-mail para varios clubes desportivos de
diversas cidades, como por exemplo clubes desportivos, futebol, ténis, judo, clubes
nauticos, etc. Este inquérito permitiu-nos avaliar os habitos de treino, tais como:
numero de treinos por semana e horas praticadas em cada treino. As preferéncias e
motivos do consumo de BCAA, por atletas com idades acima dos 18 anos que
relataram o uso regular de BCAA, os participantes foram informados sobre o objetivo
da pesquisa, e responderam ao consentimento informado eletrénico, sé apds darem a
sua concordancia, a plataforma permitia aceder e responder ao inquérito. O inquérito
on-line foi desenvolvido pelos autores e preliminarmente distribuida a outros
especialistas da area do desporto e na area farmacéutica de forma a identificar
inconsisténcias ou complexidade nas questGes, ambiguidade na linguagem utilizada,
de forma a ajustar a dimensdao do questiondrio e forneceram sugestdes e feedback
sobre como melhorar o conteudo, tais como: em algumas questdes, como nas escolhas
multiplas, ter mais do que uma opg¢do na escolha (tipo de BCAA consumido, consumo
de outros suplementos, rea¢Oes adversas sentidas). Sendo um estudo analitico
observacional, o inquérito esteve disponivel para resposta por um periodo de 3 meses,
entre 20 de maio e 20 de agosto de 2020. Sendo que a amostra é caracterizada por

um subconjunto da populacdo desportiva, pois ficaram incluidos no estudo apenas os
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desportistas consumidores de BCAA.
Foram utilizadas duas classes de critérios que apoiaram a selecdo no estudo,

critérios de inclusdo e critérios de exclusdo, descritas na tabela 1:

Tabela 1- Critérios de inclusao e exclusao para a sele¢dao da amostra

Critérios de inclusao Critérios de exclusao
e Individuos com idade igual ou superiora e Individuos com idade inferior a 18 anos;

18 anos; e Individuos que ndo praticam desporto;
e Individuos que saibam ler e escrever, e Individuos que praticavam desporto e

visto tratar-se de um questiondrio de consumiam suplementos sem BCAA

autopreenchimento; e Individuos consumidores de
e Desportistas consumidores de suplementos sem praticarem exercicio

suplementos com BCAA - fisico

independentemente do género e Todos os individuos que n3o aceitaram

responder ao questiondrio.

Um total de 264 individuos responderam ao inquérito, sendo que foram
elegiveis 261, os restantes foram excluidos pois ndo estavam inseridos nos critérios de
inclusdo, dois dos inquiridos ndo deram consentimento informado e por isso ndo
tiveram acesso ao preenchimento do inquérito, um inquirido ndao consumia BCAA

apesar de ser desportista e por esse motivo foi excluido o seu questionario.

4. Implicagdes éticas
O processo de investigacdo garantiu o respeito de todos os pressupostos

deontolégicos inerentes a ética da investigacao.

Apesar de o questionario ter sido divulgado de forma online, todos aqueles
gue participaram nesta investigacdo foram esclarecidos dos detalhes que a
particularizam.

Por outro lado, assegurou-se que os dados obtidos sdo de natureza
confidencial, anonimizados e destinam-se estritamente para fins académicos e
cientificos.

Esta investigacdo ndo possuiu qualquer fonte de financiamento e/ou conflitos

de interesse.
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5. Resultados

Do resultado do inquérito obteve-se uma amostra final de 261 respostas
reportando ao consumo de BCAA. Esta parte do trabalho tem como objetivo
apresentar os principais resultados das respostas ao inquérito. As primeiras questoes
obtidas servem para fazer uma caracterizacdao sociodemografica do perfil da amostra,
caracterizando a amostra quanto ao género, faixa etaria, habilitacOes literarias e esta
representado na tabela 2, sendo que se verifica que o consumo é feito em 81% dos
casos no género masculino, e 19% no género feminino e verifica-se ainda que a faixa

etaria predominante dos consumidores de BCAA é de 36 a 45 anos, representado 41%

da amostra.
Tabela 2- Caracterizagdo da amostra
Variaveis N %
. Masculino 212 81
Género Feminino 49 18,8
18-25 25 9,6
26-30 23 8,8
Faixa Etaria 31-35 46 17,6
36-45 108 41,4
+45 59 22,6
Sem escolaridade 0 0
19Ciclo (12 ao 4 2 ano) 0 0
Habilita¢des Literarias 2¢ Ciclo (52 a0 62 ano) L 04
R 32 Ciclo (72 a0 92 ano) 13 5
(escolaridade) - —
Ensino Secundario (102 ao 122 ano) 105 40,2
Ensino Superior 140 53,6
CET 1 0,4
Trabalhador(a) 22.6 86,6
Desempregado(a) 11 4,21
Situagdo Profissional Estudante 22 8,4
Atleta 1 0,38
Reformado(a) 1 0,38
Norte 68 26,1
. Caa . Centro 135 51,7
Distrito de Residéncia sul 49 188
Regides autbnomas 9 3,4

Sobre a segunda parte das questoes, direcionadas ao consumo de BCAA por
desportistas, é apresentado de seguida por meio de graficos e tabelas a sintese
gualitativa das informacdes recolhidas pelo inquérito, sendo feita uma analise dos

principais resultados da investigagao.
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by

Relativamente a prdatica do exercicio fisico e regularidade obteve-se os
seguintes resultados apresentados no grafico 1. Na questdo n? 1 (numero de treinos
por semana) em relacdo ao género feminino responderam: entre 1 a 2 treinos
semanais (27%), entre 3 a 4 treinos semanais (18,3%), entre 4 e 5 (18,7%) e mais de 5
treinos semanais (15,4%). Da amostra obtida, em relagdo ao género masculino,
responderam: entre 1 a 2 treinos semanais (73%) entre 3 a 4 treinos semanais
(81,7%), entre 4 e 5 (81,3%) e mais de 5 treinos semanais (84,6%). Verificamos desta
forma que maioritariamente os dois géneros praticam desporto entre 4 a 5 vezes por
semana. Verifica-se no grafico abaixo a distribuicdo do nimero de treinos por semana

na totalidade da amostra.

N2 TREINOS SEMANAIS

Mla2
M3a4
M4as

Mmaisde 5

Grafico 1- Distribuicdo da amostra por numero de treinos por semana

Relativamente a questdo n22, (numero de horas por treino), do total da
amostra responderam que treinavam: 1 hora (44%), 2 horas (36%), 3 horas (9%), 4
horas (5, 2%), mais de 5 horas (9%).

A tabela 3 esquematiza as respostas a questdo n2 1 (numero de treinos
semanais) e a questdo n22 (numero de horas por treino). Comparando as principais

diferencas entre os géneros, podemos verificar que, maioritariamente, treinam uma
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hora por treino para ambos os géneros, verificamos que apenas o género masculino
treina quatro horas num treino, para 5 dos participantes no estudo e 23 participantes

referem treinar mais de quatro horas num treino.

Tabela 3- Distribuicdo da amostra por n2 de treinos / n2 horas por treino / por género

Género Feminino Género Masculino
N % N %
la2 10 27 27 73
Nufnero de 3a4d 13 18,3 58 81,7
treinos por 4a5 14 18,7 61 81,3
semana
+5 12 15,4 66 84,6
1 32 28,1 82 71,9
Numero de = 1.7 52 553
. 3 13 20 87
horas por treino
0 0 5 100
+4 1 4,2 23 95,8

Verifica-se que, em relagao a pergunta n23 (que suplemento BCAA utiliza), ha
maioritariamente preferéncia pela toma em pd para este suplemento, conforme o

grafico 2 identifica.

SUPLEMENTO QUE UTILIZA

M Barra

M Comprimido/cépsula
M Nehum

M Outro

M PO

Grafico 2- Distribuigdo da amostra por tipo de suplemento utilizado
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Ainda sobre a questdo n23 (que suplemento BCAA utiliza) na tabela 4 esta

identificada a preferéncia pelo tipo de suplemento, por género.

Tabela 4- Distribuicdo da amostra por tipo de suplemento que utiliza por género

Género Feminino Género Masculino

N % N %

P6 26 20,5 101 79,5

Comprimido/Capsula/Liquido 15 19,5 63 80,5

Liquido 1 8,3 11 91,7

Tipode ;g 3 176 14 82,4
S:Ef::;i':t: Nenhum 1 25 3 75

P&, comprimido/ cépsula 3 16,7 16 83,3

P&, liquido 0 0 3 100

Post workout with BCAA 0 0 1 100

A tabela 5 apresenta a relacdo entre géneros relativamente a questao n24
(quantidade de BCAA ingerida/dia). Do total da amostra, obteve-se a seguinte
distribuicdo para a quantidade de BCAA ingerida por dia em gramas: menos que cinco
gramas (17%) entre cinco e nove gramas (2%), entre 10 e 12 gramas (4%), entre 13 e
15 gramas (2%), entre 16 e 20 gramas (8%), entre 21 e 25 gramas (6%) entre 26 e 30

gramas (2%), consumo acima de 36 gramas (2%).

Tabela 5- Distribuicdo da amostra, por género, de quantidade de BCAA ingerida

Género Feminino Género Masculino
g N % N %
0 2 22,2 7 77,8
-5 7 20,6 27 79,4
5-10 6 15,4 33 84,6
10-12 25 26,0 71 74,0
. 13-15 5 16,1 26 83,9
c;g:’:::::;:: 16-20 1 4,50 21 95,5
21-25 2 12,5 14 87,5
26-30 0 0,00 6 100
+30 0 0,00 5 100
2 comprimidos 0 0,00 1 100
ndo sabe 1 50,0 1 50

-10 -
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Relativamente a questdo n2 5 (consome mais do que o recomendado no rétulo)
95% dos inquiridos responderam nao, e 5,4% dos inquiridos responderam, sim.

A questdo n2% (quando é consumido o suplemento de BCAA), estd

representada no grafico 3, sendo a distribuicdao de respostas do total da amostra.

CONSUMO E FEITO

M Antes do treino
M Antes e depois
M Depoisdo treino

M Durante o treino

Grafico 3- Distribui¢cdo do total da amostra de quando é feito o consumo

Acerca da informagdo que possui sobre o uso deste tipo de suplementagao,
questdo n?7 (sente-se suficientemente informado acerca do uso de suplemento), 29%
respondeu negativamente a questdao, enquanto que 71% respondeu positivamente a
questao.

Em relacdo a questdo n210 (conhece os beneficios da sua utilizagdo/consumo)

a distribuicao de respostas da amostra estd apresentada no grafico 4:

-11 -
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CONHECE OS BENEFICIOS DA SUA UTILIZACAO

Msim

M ndo

Grafico 4- Distribuicdo da amostra sobre o conhecimento da utiliza¢cdo de BCAA

Acerca da questdo n28 (utiliza outro suplemento desportivo), além da toma de
BCAA, 15 mulheres referem nao consumir outro suplemento, enquanto que de 212
homens, apenas 37 homens responderam que ndo consomem outro suplemento.

No gréafico 5, estdo representadas a totalidade de respostas sobre utilizacdo de

outro tipo de suplemento bem como o suplemento utlizado.

UTILIZA OUTRO SUPLEMENTO
1%

/ e
6%

M Cafeina

20% M Carnitina
M Creatina
M Glutamina
M ndo utilizo outro
M Proteina Whey
M Tribulus

Grafico 5- Distribuicdo da amostra da utilizacdo de outro suplemento
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A tabela 6 apresenta os resultados, por género, relativamente as questdes
numeros 9 a 11. Estas questdes sao relativas a conhecimento prévio do produto,
nomeadamente, se fez leitura do rétulo na primeira compra, se conhece os beneficios

da utilizacdo e se conhece reacdes adversas do produto.

Tabela 6- Relagdo entre conhecimento prévio, distribuicdo por género

Género Feminino Género Masculino

Questoes N % N %
Faz leitura do Nado 2 14,3 12 85,7
rétulo antes de
adquirir? Sim 47 19,0 200 81,0
(12compra)
Conhece os N3o 4 30,8 9 69,2
beneficios da
utilizagdo? Sim 45 18,1 203 81,9
Conhece as Nado 13 15,9 69 84,1
reagoes
adversas da Sim 36 20,1 143 79,9
utilizagdao?

Sobre a questdo n? 9 (fez a leitura do rétulo antes de adquirir, 12 compra)
responderam afirmativamente 94,6%, e negativamente 5,4%. Em relacdo a questdo
n210 (conhece os beneficios da utilizagdo), 95% responderam sim, e 5% responderam
nao.

Na questdo n2l11 (conhece as reacbes adversas da utilizacdo) 68,6%
responderam sim, 31,4% responderam ndo. Para as perguntas de resposta fechada,

estdo apresentados os dados por faixa etaria, na tabela 7:

-13 -
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Tabela 7- Relagdo de conhecimento prévio versus idade
Idade (anos)
Questodes
18 a 25 26a30 31a35 36a45 Mais de 45

Sente-se Nao 10 6 13 29 19
suficientemente
informado acerca do Sim 15 17 33 7 40
uso de suplementos
Fez leitura do rétulo Ndo 1 0 3 8 2
antes de adquirir? (12
compra) Sim 24 23 43 100 57
Conhece os beneficios Ndo 2 0 2 9 0
na utilizagdo? Sim 23 23 44 99 59
Conhece as reagoes Nao 8 6 17 35 16
adversas da
utilizacio? Sim 17 17 29 73 43

Relativamente a questdo n212 (qual a fonte de informagdo para o consumo de
suplemento com BCAA), 33% dos consumidores referem que iniciaram a toma por
iniciativa propria, 19% foi aconselhado por nutricionista, 14% dos inquiridos foi
aconselhado pelo seu treinador pessoal, 12% inicou a toma por aconselhamento de
outros atletas, e 6% foram aconselhados, por, respectivamente, médico, amigos ou

vendedores.

QUAL E A FONTE DE INFORMACAO/ ACONSELHAMENTO
SOBRE A SUPLEMENTACAO

M |niciativa propria
M Treinador Pessoal
M nutricionista

M médico

M outros atletas

M amigos

Mvendedores

Grafico 6- Distribuicdo da amostra sobre fonte de aconselhamento sobre a suplementagao
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Na questdo n213 (motivo ou objectivo do consumo dos suplementos com
BCAA) os resultados sdo apresentados no grafico 7, verificamos que 41% dos inquiridos
refere que utiliza o suplemento de forma a diminuir o tempo de recuperagdo entre os
treinos e 40% dos inquiridos refere que consome estes suplementos de forma a

reduzir o cansago apos o treino.

QUAIS 0S MOTIVOS/OBJECTIVOS PARA O SEU
CONSUMO

M Diminuicdo tempo
recuperacao

M Reducdo da dor pos-treino

M reducao cansaco pos-treino

M Perda massa gorda

M Ganho massa muscular

M Aumentar resisténcia

Grafico 7- Distribuicdo da amostra por motivos e objetivos para o consumo

Relativamente a questao n214 (sentiu alguma reagao adversa quando iniciou a
toma) dos inquiridos que consomem BCAA, 91% ndo sentiu qualquer reagdo adversa,
4% sentiu nauseas, vomitos, gases ou dores de cabega, 3% verificou episddios de

diarreia, e 2% referiu ter sentido tonturas, os valores estao apresentados no grafico 8.

SENTIU ALGUMA REAGCAO ADVERSA

M ndo senti
M tonturas
M diarreia

M outros (natseas, vomitos,
gases, dores de cabeca)

Grafico 8- Distribuicdo da amostra sobre reacdo adversa sentida apds primeira toma
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6. Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar as caracteristicas dos consumidores
de suplementos desportivos, e compreender como os consumidores de suplementos
desportivos com BCAA, utilizam estes suplementos, verificar os seus habitos de
consumo, tal como a dose, a frequéncia de consumo, os principais motivos para o seu
consumo e o seu conhecimento sobre a eficicia e seguranca desta categoria de
suplementos.

De acordo com os dados retirados da caracterizacdo sociodemografica, dos
individuos que responderam ao inquérito, a maioria dos consumidores de BCAA s3o do
sexo masculino, com 81% de respostas, e consumidores do sexo feminino com 19% de
respostas. Apesar de existir uma diferenca substancial e verificarmos que
maioritariamente sdo os homens os maiores consumidores deste tipo de suplementos,
num estudo realizado por Shimomura et al, confirmou que o efeito de BCAA para
diminuir as dores musculares, produziu maior efeito no género feminino, sendo o
efeito de suplementacdo de BCAA mais pronunciado e efetivo também no género
feminino do que nos participantes do género masculino, embora esta razdo subjacente
para a diferenca de género, permaneca sem solu¢do®>.

Dos 261 individuos que responderam ao inquérito, 41% tem idade
compreendida entre os 36 e os 45 anos, sendo esta a faixa etaria predominante, 23%
tem mais de 45 anos, 18% tem entre 31 e 35 anos, 10% tem entre 18 e 25 anos, 9%
tem idade compreendia entre os 26 e 30 anos. Relativamente ao tipo de profissdo
versus numero de treinos por semana, existe uma correlacdo negativa. Assim quem for
desempregado ou estudante terda tendéncia a treinar mais dias por semana,
comparativamente a quem é trabalhador. Verifica-se também uma correlacdo positiva
de p<0,124, em relacdo a escolaridade versus o niumero de treinos por semana,
verifica-se que quanto maior a escolaridade do individuo, maior sera o numero de
treinos que realiza por semana. Outro parametro a observar no estudo, tem que ver
com a escolaridade em relacdo ao tipo de consumo que é feito, no nosso estudo existe

uma correlagao positiva de 0,128, assim podemos confirmar que quanto maior o nivel
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de escolaridade do individuo, maior é a tendéncia a tomar o suplemento de BCAA apds
o treino.

A segunda parte do inquérito direciona-se a questdes sobre o consumo de
BCAA na pratica desportiva. Na primeira questdo, nUmero de treinos por semana,
verificou-se que enquanto parece haver um nimero semelhante de mulheres a treinar
em diversos dias por semana, no caso dos homens verifica-se que ha uma tendéncia de
crescimento, isto €, hd mais homens a treinar mais dias por semana, ndo parece haver
dependéncia de género, segundo teste utilizado no estudo, Teste de Qui-quadrado de
Pearson em que a significancia foi de p<0,522.

Na questdo numero dois, numeros de horas por treino, verifica-se também que
a medida que aumenta o nimero de horas por treino, verifica-se um menor nimero
de pessoas a treinar, tanto homens como mulheres, no entanto, existe maior nimero
de homens a treinar mais horas por treino, pode concluir-se que os homens tém
tendéncia a treinar mais horas por treino que as mulheres, segundo resultado do teste
de Qui-quadrado de Pearson em que a significancia foi de 0.011. No estudo verifica-se
gue existe forte correlacdo positiva, segundo resultado do teste de Qui-quadrado de
Pearson em que a significancia foi de p<0,011.

Em relacdo a questdo nlimero trés, o suplemento BCAA que utiliza, verifica-se
gue tanto os homens como as mulheres parecem apresentar semelhantes preferéncias
no tipo de suplementagdo, apresentando uma maior preferéncia para consumo de
BCAA em pd, com 56% de respostas em ambos os géneros, seguido de toma do
suplemento em comprimido/cdpsula, com 30% de respostas.

Em relagdo a questdo numero quatro, quantidade de BCAA ingerida/dia (em
gramas por dia) do suplemento, a questdo numero quatro, 96% dos inquiridos
preferem fazer uma toma entre 10 a 12 gramas, sendo que no caso do género
feminino, corresponde a 26% e em relacdo ao género masculino corresponde a 74%.
Ocorrendo uma clara preferéncia para a ingestdo entre 10 a 12 gramas por dia, no caso
das mulheres, pois abaixo das 10 gramas apenas 13 das inquiridas tem esta
preferéncia e acima das 12 gramas didrias apenas 8 das inquiridas. Sendo o maximo de

ingestdo (no nosso estudo) para as mulheres, entre 21 a 25 gramas para 2 inquiridas
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da amostra. No caso dos homens, embora a principal preferéncia seja a mesma (entre
10 a 12 gramas) para 71 dos inquiridos, ha também muitos homens a recorrer a outras
doses por treino, sendo que 33 dos inquiridos, preferem ingerir entre os 5 e os 10
gramas, 27 dos inquiridos recorre a uma dose inferior a 5 gramas, 26 inquirido
utilizam uma dose entre os 13 e os 15 gramas, 21 dos inquiridos fazem um consumo
entre 16 e 20 gramas, a toma entre 21 e 25 gramas é utilizada em 6 dos inquiridos e
acima dos 30 gramas de ingestdo diaria para 5 dos inquiridos.

Além da intensidade do exercicio, a quantidade de ingestdo oral de BCAA é um
dos fatores importantes para a prevencao de dores e de lesGes musculares induzidos
pelo exercicio. Relativamente a dose ingerida, um estudo de Howatson et al. concluiu
gue utilizando suplementacdo de vinte gramas por dia, sete dias antes do exercicio
fisico, e até quatro dias apds o exercicio, e consumir vinte gramas adicionais antes e
depois do exercicio, reduziu a dor muscular apés o treino, por reducdo do nivel
plasmatico das enzimas intramusculares®®. Num outro estudo anélogo, Shimomura et
al sugeriram que a dose benéfica de BCAA deve ser ajustada de acordo com a massa
corporal para, pelo menos, 92-100 mg/Kg de peso corporal antes do exercicio®®, pois
esta dose, segundo o estudo de Shimomura, diminuiu a libertacdo de aminoacidos
essenciais dos musculos durante o exercicio, tendo esta dose de BCAA efeitos
inibidores em dor muscular de inicio tardio e na lesdo muscular, tendo sido maiores os
efeitos benéficos em mulheres do que em homens®>. Os dados destes estudos
parecem coincidir com a dose ingerida pelos individuos que responderam ao inquérito,
verifica-se também que a toma de doses mais elevadas, acima de 20 gramas, sendo
menos frequente, no entanto e de acordo com os estudos, podem ser benéficos
guando utilizados de acordo com o peso corporal. A ingestdo de uma toma Unica de
suplementos de BCAAs, entre os 10 e os 30 gramas didrias parece ndo ter efeitos
nocivos, segundo estudo de Wirth A, et al*’.

Relativamente a questdao numero cinco, costuma consumir mais do que o
recomendado, verifica-se que 247 inquiridos, 94,6%, responderam negativamente a
questdao, enquanto que 14 inquiridos, 5,4% responderam sim, sendo todas estas

respostas provenientes do género masculino.
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Na questdo nimero seis o consumo é feito: antes, durante, depois ou antes e
depois. A maioria dos consumidores no presente estudo parece seguir as
recomendagdes do fabricante, ja que relativamente a esta questao, é feito apds o
treino para a maioria dos consumidores, tanto para homens como mulheres, com
42,1% de prevaléncia. Sendo que a toma apds o treino é feita por 19 inquiridas e 91
dos inquiridos. A toma é feita antes do treino para 15 das inquiridas e 42 dos
inquiridos, verificou-se que fazem o consumo antes e depois em 8 inquiridas e 3
inquiridos. Durante o treino também ha 8 mulheres e 43 homens a consumir o
suplemento de BCAA. Relativamente ao momento em que é feita a toma do
suplemento de BCAA, antes, durante ou depois, um estudo de Shimomura et al, pode
demonstrar que a ingestao de 5 g de BCAA 15 minutos antes do treino reduziu o
aparecimento de dor e da fadiga muscular e de fadiga durante varios dias apds o
exercicio*®. Num estudo de Blomstrand E. et al, que investiga as alteracbes na
concentracdo de aminodcidos no plasma e fibras do tipo | e Il durante o exercicio e na
recuperacdo, mostra que as concentragdes plasmaticas de leucina e isoleucina foram
diminuidas em 6% durante o exercicio, enquanto que os niveis de todos os trés
aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA) diminuiram durante a recupera¢do para
valores que eram 10-20% mais baixos do que antes do exercicio®’. Concluindo que
durante o exercicio existem alteracdes na concentracdo de aminodacidos livres nos dois
tipos de fibras musculares, no tipo | e tipo I, e que no periodo pds-treino acontece
uma diminui¢do da concentracdo de BCAA no plasma3’. O mesmo estudo refere ainda
gue a concentracdo de BCAA nas fibras de tipo | permanece sem alteracdo durante e
depois do exercicio, no entanto, € aumentada em 37% nas fibras tipo Il imediatamente
apos o exercicio®’. Podemos concluir que apds o exercicio serd necessario a reposi¢ao
de BCAA nas fibras musculares. Um outro estudo, sugeriu que a suplementacdo com
BCAA antes e depois do exercicio pode melhorar a recuperagdo dos musculos
danificados, isto porque outro sistema de degradagdo das proteinas que envolve o
proteassoma também pode ser influenciado por ingestdo da leucina®, estando de
acordo com outros artigos que concluiram que o suplementacdo oral de BCAA, 77

mg/Kg de peso corporal antes do exercicio diminuiu a libertacdo de aminoacidos
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essenciais dos musculos durante o exercicio. Numa pesquisa levada a cabo por
Jackman Sarah R. et al que apresentou resultados quanto a ingestdo de BCAA, o
consumo de BCAA fez com que aumentasse as concentragdes plasmaticas de leucina,
isoleucina e valina trinta minutos apos a sua ingestdo, este estudo conclui também que
a ingestdo de BCAA isoladamente aumenta a estimulacdo pds-exercicio de sintese
proteina muscular®, portanto parece plausivel que a ingestdo antes e imediatamente
apos-treino aumenta a eficacia da intervencao de BCAA, dados estes compativeis com
22% (antes) e 42,1% (apds) dos casos no nosso estudo, eventualmente por obtencdo
de informacdo eficaz acerca de como tomar beneficamente o suplemento de BCAA,
antes e depois do treino, de acordo com os varios estudos apresentados o consumo
durante o treino nao tem evidéncia de eficacia.

Em relagdo a questdo numero oito, utiliza outro tipo de suplemento desportivo,
além da toma de BCAA, de 49 das inquiridas que responderam ao inquérito, 15
referem nao consumir outro suplemento, enquanto que de 212 inquiridos, 37 destes
responderam que ndao consomem outro suplemento. Das inquiridas que consomem
outro suplemento desportivo, além de BCAA, 11 referem consumir proteina Whey, 3
das inquiridas também consomem creatina, 3 inquiridas também consomem
glutamina, 3 consomem carnitina, e uma inquirida consome simultaneamente cafeina.
Dos inquiridos que responderam positivamente ao consumo de outro suplemento, 42
dos inquiridos também consomem proteina Whey, 16 dos inquiridos consomem
cafeina, 11 dos inquiridos consomem creatina, 5 consomem creatina, 5 consomem
glutamina e dois dos inquiridos consomem Tribulos. Dos restantes inquiridos, 94
consomem mais do que dois destes suplementos, além da toma de BCAA. De acordo
com o teste de Qui-quadrado de Pearson, com uma correlacdo positiva de 0,127,
verificando-se que existe maior tendéncia para os homens utilizarem outros
suplementos desportivos em relacdo as mulheres. Também em relacdo a toma de
outro suplemento desportivo, em relagdo ao fator idade, verifica-se pelo teste de qui-
guadrado de Pearson, que existe uma correlacdo negativa com o valor de -0,1324,
podendo concluir-se que quanto mais jovem for o individuo, maior é a tendéncia para

tomar outros suplementos além da toma de BCAA.
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A maioria dos consumidores do nosso estudo, relatou que consome este
suplemento de forma a reduzir o cansaco apds o treino, na questdo numero doze,
verificamos que 108,41%, para diminuir o tempo de recuperagao entre treinos, 107,
41%, e aumentar a energia, 103, 40%. Os dois primeiros objetivos estdo em
concordancia com varios estudos realizados, como exemplo, um estudo elaborado por
Kim Dong-Hee et al, que presume que a ingestdo de BCAA pode diminuir a
concentracdo de serotonina, uma substancia relacionada com a fadiga central, durante
o exercicio de resisténcia, o que subsequentemente pode reduzir as concentracdes de
lesdo muscular, como creatina quinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH), e melhorar
desta forma o desempenho no exercicio'>>’. Também foi demonstrado, no estudo de
Knechtle B. et al, em que a suplementacdo de BCAA reduziu o esforco percebido
durante o desempenho no treino, a suplementagdao de BCAA também demonstrou um
aumento de resisténcia ao cansaco®’. Um outro estudo, de Chang C. et. al, mostrou
que a suplementagdo com BCAA e arginina pode melhorar o desempenho desportivo
em dias consecutivos de treino, provavelmente por aliviar a fadiga central, havendo
uma melhor recuperac3o entre treinos consecutivos®?. A taxa de aumento de utiliza¢do
de BCAA pelo musculo é reduzido a sua concentracdo plasmatica durante o exercicio
prolongado favorecendo a produc¢do de glicogénio. De acordo com Kim D et al, a
suplementacdo com BCAA reduz as atividades séricas de enzimas intramusculares
associadas a lesdo muscular'®. Logo, os BCAA podem desempenhar um papel
importante na prevencio das lesdes e numa recuperac¢do mais rapida entre treinos'3.
Portanto, no nosso estudo presume-se que a ingestao de BCAA contribui para
melhorar o desempenho nos exercicios, exercendo o seu efeito sobre as substancias
de cansaco, sobre as substdncias de lesdo muscular e substancias do metabolismo
energético'®. Apesar de apenas, 48, 18%, referir que utilizam BCAA para a reducdo da
dor muscular apds o treino é importante apresentar varios estudos que mostraram a
eficacia de BCAA para a redugao deste tipo de dor que surge apds o treino,
considerada de dor muscular de inicio tardio. Um estudo elaborado, por Rahimi M. et
al, uma revisdo sistematica com meta-andlise, em que foi estudado o efeito de BCAA

na recuperacao apos lesdo muscular induzida por exercicio, concluiram que a utilizagdo
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de BCAA é melhor do que a recuperardo passiva ou repouso apds varias formas de
exercicios exaustivos e prejudiciais ao musculo, sendo que as vantagens estdo
relacionadas a redugdao da dor muscular e a melhoria da fungao muscular devido a
atenuac3do da forca e a perda de poténcia muscular pds exercicio®®. Um outro estudo,
mostrou que a suplementa¢do de BCAA (5g) 15 minutos antes do exercicio, reduziu o
tempo de pico da dor muscular (2-3 dias apds o exercicio), em mulheres jovens, em
cerca de 45% quando comparado ao grupo placebo (dextrina) e essa reducdo foi
significativa até 5 dias apds o exercicio’. A resposta a lesdo muscular é conhecida por
ser de natureza bifasica*’, como referido no estudo de C. Malm et al, existe uma
resposta primdria causada pelo stress mecanico do exercicio, seguido de uma resposta
inflamatdria transitdoria nas horas e dias seguintes*’. A resposta inflamatdria
subsequente aumenta a captagdo de proteinas, necessarias para uso como fonte de
energia e/ou vias responsaveis pela sinalizagdo celular e subsequente remodelagem
muscular®?. Os dados do estudo de C. da Luz et al, demonstraram que o lesdo muscular
induzido por exercicio fisico intenso aumenta a captagdao de BCAA do soro para o
musculo esquelético®’, com a finalidade de ser usado como fonte de energia e/ou
participar da via de sinalizacdo de iniciacdo da traducdo envolvida na modificacdo
muscular, ou seja, de acordo com o estudo, funcionalmente, parece ter resultado
positivo na reducdo da dor muscular3®. Num outro estudo , duplo-cego, levado a cabo
por VanDusseldorp T., et al, os individuos suplementados com BCAA relataram menos
dor nas 48 a 72 horas apds o exercicio®. No estudo elaborado por Greer et al, concluiu-
se que a suplementacdo de BCAA atenua as lesdes musculares durante o exercicio de
resisténcia e por consequéncia a dor sentida apos o treino®°.

Ainda sobre a questdo dos objetivos ou motivos para o consumo do
suplemento de BCAA, 46 dos inquiridos (18%) responderam que utilizavam para a
perda de massa gorda, no entanto, no estudo de Dudgeon D. et al, um estudo
randomizado em que um grupo consumia BCAA com dieta hipocalérica e outro grupo
consumia hidratos de carbono, sugeriram que em condi¢ées hipocaldricas, os
participantes que utilizaram BCAA (antes e depois do treino), perderam massa gorda e

mantiveram os niveis de massa magra e o desempenho muscular, enquanto que no
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grupo que consumiu hidratos de carbono resultou numa perda de massa magra e o
desempenho muscular®.

Apesar de, neste estudo os inquiridos referirem que utilizam o suplemento com
o objetivo e aumentar a forga, 70 dos inquiridos (27%), e aumento da resisténcia, 85
inquiridos, (33%), num estudo de Grant M. et al, estudo duplo-cego controlado por
placebo com o objetivo de verificar o aumento de for¢a e desempenho no exercicio, os
resultados ndo superaram decididamente o placebo para o aumento de forca e
desempenho no exercicio®, o que poderd indicar que este tipo de suplementacdo
desportiva, BCAA ndo se coaduna para estes objetivos, de aumento de forca e
resisténcia no treino.

No nosso estudo, 83, 32% dos inquiridos responderam que fazem o consumo
da suplementagao para efeitos de ganho de massa muscular, no entanto um estudo de
Campos Ferraz et al, evidenciou que nenhuma diferenca significativa foi encontrada no
crescimento corporal associada a suplementagdo com BCAA®L,

Em relagdo as questdes onze e catorze, “conhece rea¢des adversas de
utilizagdo”, e “sentiu alguma reagdo adversa quando iniciou a toma deste suplemento”
respetivamente, os inquiridos responderam que sim 179, 68,6%, sendo que 36
respostas foram de mulheres e 143 de homens. Responderam que ndo 82, 31,4%,
sendo 13 mulheres e 69 homens. Se sentiram reacfes adversas quando iniciou a toma,
obteve-se 237, 90,8% de respostas negativas, 1, respondeu que sentiu insénias, senda
esta a Unica mulher a descrever efeito adverso, o género masculino reportou, 9,
diarreia, 4 tonturas, 1 nduseas, 1, dores de cabeca, 1 pesadelos. Num estudo de
revisao sistematica elaborado por Cheng L. et al, em que reviu publicacdes relevantes
sobre a eficacia e seguranca de suplementacdo oral de BCAA, referiu ter encontrado
um artigo de relato de caso, de Nagasue et al. referiu sete pacientes que sofreram
reacGes adversas, nauseas e vomitos (quatro) e diarreia (um), distensdo abdominal
(um) e hipertensdo (um)®2. Nesta revisdo, um trabalho de Meng et al, relataram que
dois pacientes tiveram dor abdominal difusa, apds a toma da suplementagdo oral de
BCAA, um outro paciente sofreu de diarreia transitéria, todos os sintomas foram

passageiros®2. Nesta revis3o, de Cheng L. et al, n3o encontrou mais artigos referentes a
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reacOes adversas, também ndo foram relatados reacbes adversas graves no consumo
de BCAA®?,

Um dos objetivos deste estudo era perceber que conhecimento o consumidor
tem sobre a eficidcia e seguranca destes suplementos, para este efeito, na questao
nove “fez leitura do rétulo antes de adquirir (12compra)” 94,6% dos inquiridos
responderam sim e 5,4% responderam ndo. Ainda sobre a informagao prévia que tem
para iniciar a toma deste suplemento, na questdo numero sete “sente-se
suficientemente informado acerca do uso do suplemento” 70,5% dos inquiridos
respondeu sim e 29,5% respondeu ndo esta questdo. Na questdo numero dez
“conhece os beneficios da utilizacdo” 95% dos inquiridos respondeu sim e 5%
respondeu ndo. De acordo com o nosso estudo a percecdo de eficacia que o
consumidor tem relativamente aos suplementos de BCAA é de que estes resultam.
Sendo os principais efeitos a reducdo do cansaco apods o treino e diminuicdo do tempo
de recuperacdo entre treinos, sendo estes beneficios conhecidos por 95% dos
inquiridos. Através de varios estudos cientificos verificdamos que é demonstrada a
eficcia dos suplementos BCCA%#883, 3 titulo de exemplo no estudo de Blomsrtrand E.
et al relatou que os niveis de tirosina e fenilalanina permaneceram inalterados durante
o exercicio, mas foram reduzidos em 10% duas horas apds o treino, as horas de
recuperacdo®’. As concentracdes plasméticas de leucina e isoleucina foram atenuadas
em 6% durante o exercicio, enquanto os niveis de todas as trés cadeias ramificadas
aminodcidos (BCAA) diminuiram durante a recuperacdo para valores entre 10 a 20%
mais baixos do que antes do exercicio®’, por esta razio poderd ser necessario a
reposicao de BCAA no organismo e a toma dever3 ser feita apds o exercicio, tal como
42,1% dos nossos inquiridos , ainda assim , verificamos no nosso estudo que 19,5%

fazem a toma de suplementacao antes e depois do treino.

7. Conclusdo

Os suplementos alimentares sendo considerados géneros alimenticios, sdo
substancias quimicas e sdao produzidos especificamente de forma a complementar ou
suplementar a alimentagdo. Os suplementos desportivos sao indicados habitualmente

para quem pratica algum tipo de atividades fisica. De acordo com o previsto no
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Decreto-Lei n? 136/2003, de 28 de junho, alterado e publicado pelo Decreto-Lei
n2118/2015, de 23 de junho, que define como a autoridade competente para avaliacdo
dos riscos a Diregcdo Geral de Alimentagdo Veterinaria (DGAV) o fabricante ou o
responsavel pela colocagcdo no mercado dos suplementos alimentares, deve notificar a
DGAV, acerca da comercializacdo e enviar-lhe o modelo do rétulo que ird ser utilizado
para o produto. A legislagdo aplicada aos suplementos prevé que apenas seja
necessario informar/notificar o rétulo do produto, o que ndo implica um processo de
autorizagao de comercializagdo apds analise, verificagao e quantificagao do produto. A
responsabilidade recai assim muito mais sobre o fabricante ou distribuidor e sobre a
entidade fiscalizadora (ASAE), estas entidades devem garantir o cumprimento da
legislacdo, ndo havendo obrigacdo por parte dos fornecedores mostrarem evidéncias
da seguranca e da eficacia do produto.

Pode concluir-se neste estudo que o género masculino é quem mais consome
este tipo de suplemento, 81%, e que a maior percentagem dos consumidores destes
suplementos pertence a faixa etaria dos 36 aos 45 anos, e que 32,8% decide iniciar o
consumo destes suplementos por iniciativa prépria, os que recorrem a profissionais da
area da nutricdo sdo 19,4% e 13,9% recorrem ao seu treinador pessoal antes de
iniciarem a suplementacao.

Segundo o nosso estudo apenas 5% dos inquiridos consomem doses acima do
recomendado (apenas do género masculino), no entanto, ndo se deve negligenciar o
efeito cumulativo de suplementos e alimentos enriquecidos, uma vez que podem ser
excedidos os limites para alguns elementos, como exemplo e de acordo com o estudo
levado a cabo por Asghari G. et al, a alta ingestdo de aminodacidos de cadeia
ramificada esta associada a um aumento do risco de resisténcia a insulina em
adultos?’. E necessario precaver a falta de evidéncia ou informag3o sobre a seguranca
a longo prazo da ingestdo do dobro da dose, sendo por isso importante a informagao
segura por parte do consumidor, principalmente se consumirem outro tipo de
suplementacdo. No geral, pode-se afirmar que os suplementos consumidos foram

utilizados de uma maneira correta, sem constituir perigo para a salde do atleta, este
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facto pode dever-se a utilizacdo de suplementos de qualidade e dentro de doses
recomendadas, reduzindo substancialmente qualquer risco de contaminacao.

Em relacdo a estes suplementos é de concluir, em termos gerais, que sdo
necessarios estudos mais rigorosos acerca da sua eficacia e seguranca, seja para
chegar a conclusoes firmes ou para elaborar recomendacgdes a favor, ou ndo, destes
suplementos, pois devido a resultados muitas vezes inconclusivos e/ou contraditérios,
continuam a ser alvo de estudo de muitos investigadores.

Com a analise de resultados obtidos no questionario efetuado, conseguimos
verificar os principais motivos/decisdo para a toma deste tipo de suplementagdo,
verificamos também quais as expectativas dos consumidores em relacdo ao
suplemento centrando-se em: reducdo do cansago ap6s o treino; reducdo das dores
apos treino e aumento de energia.

Visto que o seu consumo tem crescido exponencialmente ao longo dos ultimos
anos, torna-se essencial avaliar os seus efeitos no desempenho, mas também na saude
do atleta de maneira a que esteja previamente informado. Os profissionais de salde,
particularmente nutricionistas, que neste estudo foram apontados como uma das
principais fontes de informacdo/aconselhamento, em 19% dos inquiridos, devem
esclarecer os consumidores com quem trabalham sobre os riscos e beneficios da
suplementacdo. Neste estudo ficou evidenciado que os treinadores sdo também uma
importante fonte de informagao dos atletas, com 14% dos inquiridos a recorrerem a
estes profissionais para a sua informacdo e aconselhamento.

O uso de ferramentas on-line para efetuar questionarios tem diversas
vantagens, tais como: menor custo da pesquisa; passivel de se obterem resultados
rapidos; menor inconveniéncia para os entrevistados, o que ndo aconteceria caso se
tivesse efetuado entrevistas presenciais ou por telefone; a possibilidade de o
levantamento de dados ser feito a hora e local que a pessoa desejar; rapidez de
resposta; facilidade de direcionar para publicos especificos; assim como a manutengao
do anonimato dos entrevistados. No entanto este método também tem as suas
desvantagens, tais como o facto de o publico utilizador de internet nao ser

representativo da populacdo em geral, tornando-se dificil de saber quem esta a
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responder ao inquérito, podendo a amostra resultante ndo ser representativa da
populacdo-alvo definida, e pode restringir a amostra aos habitantes ”info-incluidas”
podendo nao ser suficientemente adequado para abranger as faixas etarias mais
elevadas e com menores habilitacdes.  Outra desvantagem deste inquérito em
particular, foi o tempo em que esteve disponivel on-line, época de confinamento
obrigatdrio em que os ginasios ndao estavam a laborar, o que pode ter impactado
negativamente o nimero de respostas obtidas.

Para além de algumas questbes ja levantadas para novas investigacOes,
fornecidas pelas limitagbes deste projeto, acrescentam-se algumas sugestdes para
trabalhos futuros, e que se consideram relevantes para esta area de conhecimento:
determinar melhor o perfil do desportista e consumidor destes suplementos: nutricdo,
massa corporal, tipo de exercicio fisico, o historial da pratica de desporto bem como o
tempo de consumo destes e de outros suplementos.

Outro tema que podera ser interessante enquanto estudo, seria o de cruzar
informacgdo de veganismo e desporto, uma vez que poderao existir atletas a aderir ao
veganismo ou vegetarianismo, mantendo bons resultados sem recorrer a ingestdo de
origem animal, e por isso terem que recorrer a suplementos, desportivos ou outros, de
forma a conseguirem ter rendimento e performance desportivo. Como conclusado
deste trabalho, salienta-se o crescente interesse e importdncia para académicos e

responsaveis institucionais acerca desta area de conhecimento.
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Questionario:

Este estudo tem por objetivo verificar conhecimento prévio e habitos de consumo de
suplementos em nutricdo desportiva, nomeadamente BCAA numa amostra da
populacdao portuguesa, com idade igual ou superior a 18 anos.
Inserido no ambito da Tese de Mestrado em Farmacia - Especializagcdo em
Farmacoterapia Aplicada da Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra.

Estamos a pedir-lhe para participar voluntariamente neste estudo, tendo a opgéo de
nao participar ou a possibilidade de interromper a sua participagao.

Grata pela colaboragao.

A equipa de investigagdo: Liliana Antunes Martins, Professora Doutora Helena Loureiro
e Professora Doutora Ana Faria
*Qbrigatério

Consentimento informado*

Declaro ter sido informado sobre o cardcter e os objetivos deste questionario e autorizo o uso
destas informagédo e dados de forma sigilosa e anénima para fins especificos de pesquisa
cientifica.

Sim
Nao

Nacionalidade*

Portuguesa
Outra:

Género*

Masculino
Feminino

Distrito de Residéncia*

Norte

Centro

Sul

Regides auténomas

Idade (anos)*

18 a25
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26 a 30
31a35
36 a45
mais de 45

Escolaridade*

Sem Escolaridade

1°Ciclo (1° ao 4 ° ano)

2° Ciclo (5° ao 6° ano)

3° Ciclo (7° ao 9° ano)

Ensino Secundario (10° ao 12° ano)

Ensino Universitério (Licenciatura, Mestrado, Doutoramento)
Outra:

Profissao*

Trabalhador
Desempregado
Atleta a tempo inteiro
Estudante

Outra:

Por favor leia cada uma das afirmagdes cuidadosamente e responda de um modo sincero. Ndo
existem respostas certas ou erradas, apenas a sua opinido.

Numero de treinos por semana*

a2
3a4
4ab
mais de 5

Numero de horas por treino*

A WON=

mais de 4
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O suplemento BCAA que utiliza:*

Pé
Comprimido/Capsula
Liquido

Injetavel

Outra:

e

Quantidade BCAA ingerida/dia (em suplemento - whey protein, barras, etc...)*

<5g
5-10¢g
10-12g¢
13-15¢
16-20g
21-25¢g
26-30¢g
31-36¢g
mais de 36 g
Outra:

e

Costuma consumir mais do que o recomendado no rétulo?*

Sim
Nao

Consumo é feito:*

Antes do treino
Durante o treino
Depois do treino
Antes e depois

Sente-se suficientemente informado(a) acerca do uso de suplementos*

Sim
Nao

Utiliza outro suplemento desportivo?*

Proteina Whey

Creatina

Carnitina

Glutamina

Caseina

Tribulus

Cafeina

Nao utilizo outro suplemento
Outra:

e
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Faz leitura do rétulo antes de adquirir? (1@ compra)*

Sim
Nao

Conhece os beneficios da utilizagao*

Sim
Nao

Conhece as reacdes adversas da utilizacao?*

Sim
Nao

Qual é a fonte de informagao/aconselhamento sobre suplementagao?*

Iniciativa prépria

Treinador Pessoal
Nutricionista

Médico

Outros atletas

Amigos

Familiares

Vendedores de suplementos
Outra:

e

Objetivos / motivos para consumo destes suplementos*

Aumentar energia

Aumentar forga

Aumentar resisténcia

Ganhar massa muscular

Perda de massa gorda

Diminuir o tempo de recuperacao entre treinos
Reducgao da dor apés treino

Reducao cansaco apos treino

Outra:

e

Sentiu alguma reagao adversa quando iniciou a toma deste suplemento?*

Nao senti nenhuma reagao adversa
Tonturas

Diarreia

Voémitos

Ndauseas

Dores de cabeca

Outra:
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para cumprimento dos requisitos necessarios a obtencdo do grau de Mestre em
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