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INTRODUÇÃO
Os suplementos alimentares 

(SA) são constituídos por nutrientes e/
ou substâncias com valor nutricional e/ou 
fisiológicos destinados a complementar a 
dieta. Os SA são um género alimentício 
comercializado em forma doseada. [1]

A suplementação é uma prática 
amplamente utilizada para suprir 
necessidades nutricionais e otimizar a 
saúde ou o desempenho físico. Com o 
crescente interesse por um estilo de vida 
saudável, aprimoramento do desempenho 
atlético e promoção da saúde em diversos 
contextos, o uso de suplementos tem se 
tornado cada vez mais comum. No entanto, 
a eficácia, segurança e adequação desses 
suplementos para cada grupo populacional 
ainda são temas de investigação científica. 
[1,2,3]

Para que o consumo e utilização dos 
SA seja normalizada, existe legislação que 
regula a segurança e a comercialização. 
Sendo os SA um género alimentício 
é necessário haver uma fiscalização 
rigorosa para preservar o bem-estar dos 
consumidores. [4]

Várias são as substâncias incluídas 
nos SA mas as mais utilizadas são: as 
vitaminas, os minerais, os energéticos,os 
termogénicos, os prebióticos e probióticos, 
os antioxidantes e a glicosamina e 
condroitina.



Saúde, bem estar e qualidade de vida Capítulo 4 28

As vitaminas são nutrientes essenciais para o organismo e para o seu bom 
funcionamento. Os suplementos de vitaminas podem ter uma ou mais vitaminas e algumas 
vezes estão combinados com outros nutrientes. Os multivitamínicos são o tipo de SA mais 
utilizado em todo o mundo e, por esse motivo, existem muitos estudos e ensaios clínicos 
com o objetivo de analisar os efeitos do uso dos mesmos. [5]

Os minerais estão envolvidos na regulação da atividade enzimática, manutenção 
da pressão osmótica, no equilíbrio ácido-base, no controle do transporte de nutrientes no 
organismo, e fazem parte dos constituintes de ossos e dentes. [5] 

Os suplementos energéticos são frequentemente utilizados para melhorar o 
desempenho em participantes de atividades físicas, auxiliando também no aumento de 
massa muscular, recuperação pós treino e na redução do cansaço durante atividades 
físicas ou mentais. [6,7]

Os termogénicos contêm ingredientes que estimulam o sistema nervoso central, 
aumentando a temperatura corporal e acelerando o metabolismo, o que irá levar a um 
maior consumo de calorias. [8] 

A glicosamina e condroitina são glicosaminoglicanos (GAGs) que desempenham 
um papel importante na estrutura e função dos tendões, particularmente na saúde das 
articulações. [9]

Os pré-bióticos e probióticos são suplementos utilizados para promover a digestão, 
assim como fortalecer o sistema imunológico. Têm funções diferentes, mas complementares, 
promovendo um equilíbrio saudável da microbiota intestinal. [10]

Os antioxidantes são substâncias naturais ou sintéticas capazes de neutralizam 
os radicais livres protegendo as células do stress oxidativo e ajudando o equilíbrio do 
organismo. [11]

Em Portugal os suplementos são regulamentados através das normas europeias, 
pela Autoridade de Segurança Alimentar e Económica (ASAE) e a Infarmed - Autoridade 
Nacional do Medicamento e Produtos de Saúde. [12]

Acredita-se que a auto prescrição de suplementos alimentares e a falta de orientação 
profissional é um problema de saúde pública. Indivíduos que procuram uma vida mais 
saudável podem ter complicações causadas pela utilização incorreta de suplementos. [13]

Com a realização deste trabalho pretendemos conhecer o grau de conhecimento 
e a perceção da eficácia dos SA e investigar a sua relação com o tipo e agente de 
aconselhamento na aquisição.
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MATERIAL E MÉTODOS
Foi construído e validado pelos autores um questionário original, para recolher 

informação relativo a oito categorias de SA, nomeadamente as vitaminas (vitamina A, 
complexo B, D, C), glicosamina e condroitina, minerais (Ca2+, Mg2+) prebióticos e probióticos, 
antioxidantes (selénio, vitamina C, vitamina E, revesterol, flavonoides, carotenoides), arroz 
vermelho, emagrecimento (CLA, chá verde e L-Carnitina) e energéticos.

O inquérito foi colocado online durante dois meses, tendo sido recolhidos 134 
inquéritos válidos, correspondentes a 62 homens e 72 mulheres, com idades compreendidas 
entre os 16 e os 57 anos (M= 26.43, DP = 9.07).

As questões relativas aos SA incidiam sobre o grau de conhecimento dos mesmos, 
o seu grau de utilização, a perceção da sua eficácia e qual o agente prescritor, isto é, a 
conselho de quem (especialista ou não especialista) é que os SA foram adquiridos.

RESULTADOS

Relativamente ao grau de conhecimento dos SA, os suplementos vitamínicos e os 
energéticos são os mais bem conhecidos (ver Figura 1), sendo referidos valores superiores 
a 50% para um grau de conhecimento elevado. No extremo oposto, o arroz vermelho, 
a glicosamina e condroitina e os prébióticos e probióticos são os SA desconhecidos 
pelos participantes, com valores entre os 36% (prébióticos e probióticos) e os 45% (arroz 
vermelho).

Figura 1 – Grau de conhecimento dos diferentes suplementos alimentares

No que respeita à (perceção da) eficácia dos SA, esta apenas foi contabilizada nos 
participantes que os utilizaram, tendo sido excluídos desta análise os participantes que 
referiram não terem utilizado os SA.
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Assim, os suplementos vitamínicos são os apontados como possuindo um grau de 
eficácia mais elevado, sendo referidos como muito eficazes por cerca de 50 participantes, 
seguidos pelos suplementos energéticos, por 35 participantes. Mas são igualmente 
os suplementos energéticos os referidos maioritariamente como sendo pouco eficazes, 
seguidos dos vitamínicos e dos de emagrecimento. Estes últimos foram igualmente os mais 
apontados como tendo tido uma eficácia nula (ver Figura 2).

Figura 2 – Perceção da eficácia dos diferentes suplementos alimentares

Seguidamente foi feita a análise em relação ao agente prescritor, de forma a ver se 
a aquisição era feita através da recomendação de um especialista ou de alguém que não 
era um especialista (iniciativa própria ou conselho de conhecidos).

Através da Figura 3 vemos que para todas as categorias de SA prevaleceu a aquisição 
de SA a conselho de não-especialistas, com especial incidência para os SA energéticos e 
aqueles destinados ao emagrecimento. No extremo oposto, os prébióticos e probióticos 
foram os SA que mais vezes foram adquiridos por indicação de um especialista. De notar 
que para todos os tipos de SA a percentagem de aquisições a conselho de não especialistas 
foi sempre mais elevada do que aquela que ocorreu a conselho de especialistas. 

Figura 3 – Perceção da eficácia dos diferentes suplementos segundo o agente de prescrição
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Comparando o grau de eficácia que os participantes atribuíam aos SA, tomando 
como fator de comparação o agente prescritor (especialista ou não especialista), os 
resultados indicam que no arroz vermelho a eficácia deste SA foi inferior quando prescrita 
por um especialista, e que no caso dos energéticos os níveis de eficácia foram idênticos 
nas duas circunstâncias (ver Figura 4). Em todos os restantes casos, a eficácia dos SA 
prescritos pelos especialistas foi superior, sendo essa diferença significativa para os SA 
vitamínicos, minerais, antioxidantes e de emagrecimento.

Figura 4 – Comparação da perceção da eficácia dos diferentes suplementos segundo o agente de 
prescrição

DISCUSSÃO
Dos resultados observa-se que 50% dos participantes conhece bem os suplementos 

vitamínicos e os energéticos enquanto o arroz vermelho, a glicosamina e condroitina e os 
prébióticos e probióticos são desconhecidos pelos participantes.

Em relação à perceção da eficácia são também as vitaminas 37,3% (50/134) e os 
suplementos energéticos 26,1% (35/134) os referidos como mais eficazes. Pode inferir-se 
que estas observações são motivadas pelo facto destes SA serem os mais utilizados e os 
mais conhecidos. No entanto, os suplementos energéticos foram apontados por 26,1% 
(35/134) dos participantes como pouco eficazes, seguidos dos vitaminicos o que poderá 
ser justificado por, em alguns casos, não satisfazerem as perspectivas dos utilizadores 
quanto ao seu efeito. Esta conclusão é mais vincada em relação aos suplementos para 
emagrecimento.

 Verificou-se que, para todos os tipos de SA, a percentagem de participantes que 
os adquirem sem o aconselhamento dum especialista é elevada, em particular no caso 
dos energéticos e dos SA destinados ao emagrecimento. Opostamente os prébióticos e 
probióticos foram os SA mais vezes adquiridos por indicação de um profissional de saúde.
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Os resultados indicam que os participantes consideram que a percepção de eficácia 
dos SA é superior quando o aconselhamento é feito por um especialista. No caso dos 
energéticos o grau de eficácia parece não depender do prescritor e, em relação ao arroz 
vermelho, a percepção da eficácia foi inferior quando prescrita por um especialista o que 
poderá ser justificado pelo número baixo de participantes que fazem uso deste SA. 

Estudos sobre suplementação tornam-se relevantes, uma vez que é crescente o uso 
desses produtos pela população, não levando em consideração a alimentação saudável e 
até mesmo as orientações de um profissional de saúde. [14]

As conclusões fundamentais deste estudo são que os SA mais conhecidos e 
utilizados são os energéticos e as vitaminas. 

Muitos dos participantes ingerem suplementos nutricionais sem a orientação de um 
profissinal de saúde e sem o conhecimento exato dos possíveis benefícios. Os organismos 
reguladores devem promover campanhas de informação aos consumidores para uma 
atitude mais responsável no uso dos SA.
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