4

AR ARABERR ALY

Estudo da prevaléncia da suplementacao
ergogénica em velocistas portugueses

Por Mano E.; Colaco, P; Rodrigues dos Santos, JA

RESUMO

Os suplementos ergogénicos tém sido, a par
com o processo de recuperagéio e prevencéo de le-
sbes, uma das dreas que mais se em desenvolyido
no apoio ao treino de alto rendimento nos ltimos
anos. Este interesse crescente advém, natural-
mente, dosefeitos que os aspectos nutricionais e
ergogénicos podem ter na melhoria da prestacao
desportiva. Neste sentido, procurdmos, através
deste estudo, caracterizar os cuidados alimenta-
res e ergogénicos adoptados pelos velocistas por-
tugueses, relacions-los com o processo de treino e
resultados desportivos ¢, a partir dai, questionar,
tendo por base a revisdo da literatura, particular-
mente os cuidados ergogénicos adoptados.

A amostra deste estudo é constituida por 28
atletas velocistas portugueses que responderam a

1- INTRODUCAO

As actuais necessidades de obtencdo de niveis ele-
vados de rendimento durante periodos de tempo cada
vez maiores, tém levado a que treinadores e atletas
procurem encontrar meios que contribuam para a me-
Ihoria da prestacdio desportiva, para além do processo
de treino. A utilizagiio de suplementagdes ergogénicas
tem assim sido um dos meios mais procurados e alvo
de uma série de estudos com vista a determinar os
efeitos reais de cada uma dessas substancias.

Nesta perspectiva, o presente trabalho surge na ten-
tativa de desmistificar a realidade quotidiana de um
velocista em Portugal (100 e 200 metros), mais con-
cretamente, em torno da existéncia ou ndo de preocu-
pagdes nutricionais especificas, bem como de recurso
a suplementagéio energética (substancias ergogénicas)
por parte dos atletas, como factores de ajuda "legal"
na optimizagdo das suas performances.

inquéritos que permitissem realizar uma anlise
qualitativa acerca das preocupacdes alimentares
e ergogénicas por si adoptadas.

As principais conclusges deste estudo evidencia-
ram que a maior parte dos velocistas portugueses
mgerembsﬁn&as-ergogénim,demwn'anﬂlmm
a sua capacidade de treino ¢/ou rendimento com-
petitivo, contudo, nem sempre a ingestéo de subs-
tAncias ergogénicas ¢ efectuada tendo por base de-
terminadas necessidades referentes ao processo de
treino. Por outro lado, parece haver a necessidade de
melhor regular as cargas de treino e a eventual coin-
cidéncia de ingestio de ajudas ergogénicas de forma
a procurar reduzir o impacto negativo provocado
por periodos de lesdes desportivas.

De facto, é frequente ndo existirem grandes preo-
cupagdes para além dos aspectos e preocupagdes rela-
cionados com o treino, particularmente em relagdo
aos aspectos nutricionais mais adequados a actividade
desportiva, bem como nos relacionados com a suple-
mentagio ergogénica. No entanto, sabe-se hoje que
uma boa dieta alimentar (alimentagdo equilibrada)
conjugada com a suplementagdo de algumas substan-
cias ergogénicas podem ajudar a suprir alguns défices
energéticos, que possam ocorrer de forma pontual,
contribuindo assim para a optimizagao das perfor-
mances dos atletas.

No entanto, e particularmente em relagéo a popula-
¢fio portuguesa, esta é uma 4rea onde existem ainda
muitos preconceitos de cariz sociocultural e mesmo
de habitos alimentares tanto na populagdo geral como
na desportiva em particular, existindo por isso neces-
sidade de os modificar pois podem conduzir a priti-
cas alimentares incorrectas (12).
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Neste sentido, e apesar da populacdo desportiva se
esforgar por conseguir realizar uma alimentacio equi-
librada, a realidade diz-nos que este intuito nem sem-
pre é bem sucedido. Este facto deve-se a grande difi-
culdade de se alterarem os hdbitos alimentares, &
coexisténeia de oferta de um determinado tipo de
alimentagdo menos equilibrado e apropriado, bem co-
mo da falta de informagdo e educagdo ao nivel nutri-
cional. Neste aspecto existe mesmo o recurso a infor-
magdes pouco crediveis e sem as necessérias justifi-
cagoes cientificas especificas (20).

2 - Material e métodos

Foram entregues 41 inquéritos acerca das preocu-
pagbes alimentares e ergogénicas adoptadas por velo-
cistas portugueses. Destes, apenas 28 inquéritos fo-
ram recebidos, apds terem sido devidamente preen-
chidos pelos atletas. No entanto, para que se obtivesse
0 maior nimero possivel de inquéritos preenchidos de
uma forma mais ripida, tentando minimizar a0 maxi-
mo qualquer alteracdo A realizagdo do treino e/ou
competicdo aos atletas, estes foram acompanhados
por nés no seu preenchimento, esclarecendo qualquer
tipo de dividas que fossem surgindo. Neste sentido,
estabelecemos um didlogo com o atleta e o seu trei-
nador na procura de melhorar a qualidade das respos-
tas prestadas, tentando assim que os dados obtidos
fossem o mais correctos possivel.

O inquérito era composto por cinco grupos de per-
guntas (actividade desportiva, incidéncia de lesoes, nu-
tri¢do, treino desportivo e substdncias ergogénicas) por
forma a permitir realizar uma andlise acerca das pre-
ocupagdes alimentares e ergogénicas adoptadas por ve-
locistas portugueses.

Apés a obtengfio destes dados, levou-se a efeito o
seu tratamento e cruzamento, tendo em vista a obten-
¢do de respostas acerca da existéncia, ou ndo, de hbi-
tos alimentares cuidados e correctos; se a toma de
substancias ergogénicas é prética corrente, esclarecida
e orientada, por parte dos velocistas nacionais; se este
tipo de cuidados, alimentares e de suplementagdo de
substancias ergogénicas, teriam alguma influéncia no
decurso atlético do atleta, nomeadamente na incidéncia
de lesoes e na progressao da performance desportiva.

No que diz respeito ao tratamento estatistico utili-
zado para este estudo, recorremos fundamentalmente

2 Média e Desvio Padrao, bem como & comparacdo de
diferentes valores percentuais.

3 - Resultados

1 - A ¢aracterizagdo da amostra seleccionada para
este estudo é composta apenas por atletas do sexo
masculino que apresentam, pelos menos, uma classi-
ficagio nos primeiros quarenta lugares do Ranking
Nacional a uma das provas de velocidade (60, 100 e
200 m), e pode ser observada no Quadro 1.

Idade Altura Peso Anos
(Anos) (m) (Kg)  depritica
23824318 1791006  7243:743 7.89:4.18

Quadro 1 - Valores médios (+dp) relativos 2 idade, altura, peso e anos
de prética na velocidade para a totalidade da amostra (n=28)

2 - Com 0 objectivo de se caracterizar o fipo de
planeamento de treino que os atletas habitualmente
efectuam foram recolhidos os seguintes dados:

*» Todos apresentam um planeamento com dupla
periodizagdo.

* Apenas cinco realizam treinos duplo treino didrio,
em alguns periodos da época, excepto dois que os
realizam durante toda a época.

* A maioria dos atletas apresenta um nimerode 5a 7
treinos semanais, como se pode ver na figura 1.

Numero de treino semanals
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Fig. | —Quantidade de treinos semanais, 2o longo da época desportiva

* Dos dados recolhidos junto dos atletas, em dii-
logo com os seus treinadores, bem como em rankings
emitidos pela Federagio Portuguesa de Atletismo,
podemos observar os seguintes valores em relagio as
melhores marcas para cada uma das provas de veloci-
























