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As pilulas anticoncepcionais orais sao usadas por mulheres, incluindo atletas,
em todo o mundo. Em Portugal, sdao o tipo mais comum de contracetivo hormonal
usado por mulheres, bem como por desportistas de elite.

Os contracetivos orais sao elaborados para prevenir a gravidez, mas também
sao usados, num contexto desportivo, por algumas atletas para manipular o seu ciclo
menstrual, para que possam controlar o tempo ou eliminar completamente a
menstruacao. (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-afeta r-o-teu-treino/).
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Some OC using women might have a

very small decline in performance .
compared to naturally menstruating,
non-oral contraceptive using, "4

sportswomen.
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v) OC must be considered at an -
individual level &
PILL DAYS - PILL FREE DAYS

No performance related evidence
to warrant general guidance on oral
contraceptive pill taking days versus
pill free days Eliiott-Sale ot al, Sports Med (2020)
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A um nivel mais alto, algumas desportistas acham que menstruar é
inconveniente, sendo uma preocupagdao extra durante o treino ou competicao, e
algumas experienciam efeitos colaterais negativos da sua menstruacao, 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 pilula é tomada todos os dias por 21 dias
continuos, seguidos por 7 dias

A sem pilula.
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FIGURE 1 | Hormonal fluctuation during (A) a normal menstrual cycle, (B) hormonais coexistentes e que

while taking an oral corjtraoep(xve (OC) containing both estrogen and afetam o desem pen ho no
progesterone, and (C) in the years before and after menopause

exercicio, analisaram o uso de

pilulas contracetivas orais versus dias sem pilulas e comparando as usuarias de

contracetivos orais com mulheres que menstruam naturalmente.

/i
M
7/ COIMBRAN Y

N\FUNCTIONAL
FITNESS

AN/




O que encontraram?

Em média, os contracetivos orais podem resultar num desempenho de exercicio
ligeiramente inferior quando comparados a mulheres menstruadas naturalmente que
ndo tomam um contracetivo oral. E muito importante notar, porém, que se se tentar
aplicar este conceito a um grupo de desportistas, o tamanho desse efeito (quanta
influéncia ele tera) provavelmente sera trivial. Os tamanhos de efeito posicionam-se
numa escala que comeca no trivial, seguido por pequeno, depois médio e depois
grande, o que significa que o tamanho do efeito dos contracetivos orais no
desempenho do exercicio € menor que pequeno. Isso significa que, do ponto de vista
pratico, nao precisamos de fazer diretrizes especiais de exercicios para mulheres que
praticam desporto que usam contracetivos orais.

GLOBAL ORAL o
CONTRACEPTIVE ImplicagGes praticas
PILLS MARKET ~
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The oral contraceptive pills market . .. .
consists of sales of oral contraceptive  F@SUltados dos estudos individuais foram
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ém do efeito do uso da pilula

contraceptive pill is a pill used to

discourage pregnancy. It comprises que é melhor adotar uma abo rdagem

hormones that prevent the emergence

of eggs from the ovaries. individual de mulher praticante para o uso
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algumas podem ser afetadas e outras nao.
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A reter ...

(i) alguns contracetivos orais que mulheres que praticam desporto usam podem
ter um declinio muito pequeno no desempenho em comparacdao com contracetivos
nao orais que usam mulheres menstruadas naturalmente.

(ii) parece ndao haver nenhuma evidéncia relacionada ao desempenho que
justifique uma orientacdo geral sobre os dias de uso da pilula contracetiva oral versus
dias sem pilula.
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