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As pílulas anticoncepcionais orais são usadas por mulheres, incluindo atletas, 

em todo o mundo. Em Portugal, são o tipo mais comum de contracetivo hormonal 
usado por mulheres, bem como por desportistas de elite. 


Os contracetivos orais são elaborados para prevenir a gravidez, mas também 
são usados, num contexto desportivo, por algumas atletas para manipular o seu ciclo 
menstrual, para que possam controlar o tempo ou eliminar completamente a 
menstruação. (Podes ler mais sobre este tema no meu ultimo artigo sobre o efeito do 
ciclo menstrual no desempenho desportivo- http://www.coimbrafunctionalfitness.pt/
sabes-de-que-forma-e-que-a-menstruacao-esta-afetar-o-teu-treino/). 
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A um nível mais alto, algumas desportistas acham que menstruar é 
inconveniente, sendo uma preocupação extra durante o treino ou competição, e 
algumas experienciam efeitos colaterais negativos da sua menstruação, o que pode 
afetar negativamente seu desempenho.


Como funcionam os anticoncepcionais orais?


O tipo mais popular de contracetivo oral tem um ciclo de 28 dias e é tomado 
numa rotina de 21:7. Isso significa que uma pílula é tomada todos os dias por 21 dias 

contínuos, seguidos por 7 dias 
sem pílula.


Os contracetivos orais têm duas 
consequências fisiológicas 
concomitantes:


(i) reduzem a quantidade de 
estrogénio e progesterona 
naturais no corpo ao longo do 
ciclo de 28 dias;


(ii) fornecem um estrogénio e 
progesterona artificiais no 
corpo durante os 21 dias de 
ingestão da pílula.


Efeitos dos contracetivos orais 
na performance


N u m a i n v e s ti g a ç ã o q u e 
comparou estes dois perfis 
hormonais coexistentes e que 
afetam o desempenho no 
exercício, analisaram o uso de 

pílulas contracetivas orais versus dias sem pílulas e comparando as usuárias de 
contracetivos orais com mulheres que menstruam naturalmente.




O que encontraram?


Em média, os contracetivos orais podem resultar num desempenho de exercício 
ligeiramente inferior quando comparados a mulheres menstruadas naturalmente que 
não tomam um contracetivo oral. É muito importante notar, porém, que se se tentar 
aplicar este conceito a um grupo de desportistas, o tamanho desse efeito (quanta 
influência ele terá) provavelmente será trivial. Os tamanhos de efeito posicionam-se 
numa escala que começa no trivial, seguido por pequeno, depois médio e depois 
grande, o que significa que o tamanho do efeito dos contracetivos orais no 
desempenho do exercício é menor que pequeno. Isso significa que, do ponto de vista 
prático, não precisamos de fazer diretrizes especiais de exercícios para mulheres que 
praticam desporto que usam contracetivos orais.


Implicações práticas


A lém do efe i to do uso da p í lu la 
anticoncecional oral no desempenho do 
exercício ser menor do que pequeno, os 
resultados dos estudos individuais foram 
muito variáveis, tornando difícil chegar a 
uma conclusão consistente. Isso significa 
que é melhor adotar uma abordagem 
individual de mulher praticante para o uso 
d e p í l u l a a n ti c o n c e c i o n a l o r a l , 
concentrando-se na resposta de cada 
praticante ao seu anticoncecional oral, pois 
algumas podem ser afetadas e outras não.


 


A investigação também mostrou que o 
desempenho do exercício não mudou entre 
os dias de tomar pílula e os dias sem pílula, 
o que significa que mulheres que praticam 
exercício não precisam de se preocupar 
com o dia do ciclo da pílula anticoncecional 
oral em que estão quando pensam no seu 
desempenho desportivo.




A reter …


(i) alguns contracetivos orais que mulheres que praticam desporto usam podem 
ter um declínio muito pequeno no desempenho em comparação com contracetivos 
não orais que usam mulheres menstruadas naturalmente.


(ii) parece não haver nenhuma evidência relacionada ao desempenho que 
justifique uma orientação geral sobre os dias de uso da pílula contracetiva oral versus 
dias sem pílula.
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