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INTRODUCAO RESULTADOS

Os suplementos proteicos sio produtos alimentares Creatina Ocasionalmente
, 3 Todos os dias
Concentrados cm prOtelnaS ‘ 7
\» aJudam a  satisfazer  as Proteina Whey Nenhum
. . 16 22 2 ou 3 vezes/semana
necessidades proteicas didrias 9
1 vez/semana
Populares entre atletas, culturistas e quem procura ’
N Quais destes suplementos usou? Quantas vezes usou suplementos?
aumentar a massa muscular ou melhorar a recuperacio
, , e 46% (n=19) ja usaram suplementos proteicos
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essenciais 20s musculos * 17% (n=7) usam todos os dias suplementos proteicos
e 2% (n=1) usam ocasionalmente
Creatina: Aumenta a for¢a e a poténcia muscular e Fff i e e enna
ajuda na performance de alta intensidade e curta duragio e média: 13,7720 —— bom conhecimento

: Fornece aminoicidos 2aos mdusculos “ .
prolongadamente (ex: sono) As 3 perguntas mais acertadas...

e Para pessoas que possuem algum problema no figado ou
OBJETIVOS

e Realizar um questiondrio sobre as contraindicag¢des e

insuficiéncia renal, é aconselhado consultar um médico antes de
tomar a proteina Whey. VERDADEIRO. 36/41

alertas de 3 suplementos proteicos mais usados e Individuos com diabetes devem ser monitorizados de perto ao
e Investigar sobre o conhecimento de alunos da tomar suplementos de creatina. VERDADEIRO. 35/41
faculdade | o
. _ e A creatina pode agravar a doenga renal em pessoas que jad tém
o Partilhar as respostas detalhadas no final do doenca renal. VERDADEIRO.  35/41
questionario

X ..E as 3 mais falhadas
METODOLOGIA o A proteina Whey tem algumas interagdes com medicamentos,

como por exemplo antibiéticos. VERDADEIRO.  20/41
14 perguntas @

Questionario 7 sobre proteina Whey e A proteina Whey pode ser eficaz na prevengio da osteoporose.
3 sobre creatina \ FALSO. 22/41

2 sobre caseina e Pessoas intolerantes a lactose podem consumir suplementos

1,4 pontos/pergunta \/ proteicos que contém caseina. FALSO. 28/41

Amostra 41 alunos da universidade CONCLUSAO

Egas Moniz A anilise dos questiondrios mostrou que, embora a
maioria dos alunos tenha um bom conhecimento sobre os
suplementos, ainda hd desinformac¢des que precisam ser

Anilise dos resultados Nota final corrigidas. A educagio continua sobre o uso seguro e
Conhecimento Fraco  Bom Muito Bom eficaz dos suplementos proteicos é crucial para minimizar
0 10 1H os riscos de efeitos adversos a satide.
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