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CONSUMO DE TERMOGENICOS E SEUS EFEITOS ADVERSOS

Matheus Barbosa Cruzeiro!; Camila Vicente de MirandaZ*

RESUMO

Introducdo: No Brasil observa-se um uso abusivo de suplementos alimentares com finalidade estética ou ergogénica, entre praticantes de atividades fisicas em
academias. Todos os dias novas pessoas buscam as praticas da musculagéo seja para contribuir na manutengdo da satde ou com fins especificos de alto
rendimento com treinos mais avangados. Com isso, produtos como os termogénicos vem ganhando o mercado entre os praticantes de musculacéo devido a sua
capacidade de levar a oxidacdo lipidica, o que reflete diretamente na redugédo de peso. Entretanto, contém substancias que agem diretamente no Sistema Nervoso
Central e podem acabar causando efeitos colaterais devido ao uso indiscriminado e auséncia de orientacéo profissional. Metodologia: O levantamento de
informagdes bibliogréficas para contribuir para a estruturacéo do trabalho referente ao uso de termogénicos e os efeitos adversos que podem vir a acometer os
usudrios foram usados artigos, monografias, teses, livros e revistas que foram encontrados em bases de danos como Sceintific Electronic Library (Scielo) e
Google Académico. Objetivo: Avaliar o uso de termogénicos por praticantes de atividade fisica em academias sem a orientagdo profissional levando em
consideracéo o papel do farmacéutico sobre orientagdes do produto, frisando importancia no acompanhamento durante o uso de termogénicos a fim de assegurar
uma experiéncia saudavel durante o uso dessas substancias.

Palavras-chave: Farmacéutico. Nutri¢do Esportiva. Termogénico.

ABSTRACT

Introduction: In Brazil, there is an abusive use of food supplements for aesthetic or ergogenic purposes, among practitioners of physical activities in gyms. Every
day new people seek the practices of bodybuilding either to contribute to the maintenance of health or for specific purposes of high performance with more
advanced training. As a result, products such as thermogenics have been gaining market share among bodybuilders due to their ability to lead to lipid oxidation,
which directly reflects on weight reduction. However, they contain substances that act directly on the central nervous system and can end up causing side effects
due to indiscriminate use and lack of professional guidance. Methodology: The collection of bibliographic information to contribute to the structuring of the
work regarding the use of thermogenics and the adverse effects that may affect users were used articles, monographs, theses, books and magazines that were
found in damage bases such as Sceintific Electronic Library (Scielo), Google Scholar. Objective: To evaluate the use of thermogenics by practitioners of physical
activity in gyms without professional guidance, taking into account the role of the pharmacist on product guidelines, emphasizing the importance of monitoring
during the use of thermogenics in order to ensure a healthy experience during the use of these substances.
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INTRODUCAO

No Brasil, observa-se um uso abusivo de
suplementos alimentares com finalidade estética ou
ergogénica, entre praticantes de atividades fisicas em
academias. Todos os dias novas pessoas buscam as praticas
da musculacdo seja para alcancar o corpo que esteja dentro
dos padrdes definidos pela midia com fins especificos de alto
rendimento, com treinos mais avangados, ou, simplesmente
contribuir para a manutencéo da satde. Com isso, produtos
como os termogénicos vem ganhando o mercado entre os
praticantes de musculacdo devido sua capacidade de gerar a
oxidacdo lipidica, o que reflete diretamente na reducdo de
peso. Entretanto podem conter substancias que agem
diretamente no Sistema Nervoso Central e podem acabar
causando efeitos colaterais devido ao uso indiscriminado e
sem orientacdo de um profissional habilitado, visto que
ocorre grande influéncia através de redes sociais, dentro das
proprias academias e varios outros meios de comunicagéo® 2.

Dentro da questdo suplementar, os termogénicos sao
a classe de suplementos que carregam consigo propostas de
se atingir o fisico desejavel visando uma maior queima de
gordura o que permite obter um corpo mais sarado e
esteticamente mais aceitdvel, diante dos padrdes
estabelecidos. Esse grupo ergogénico age induzindo um
aumento da temperatura corpérea devido a energia liberada
através de reacfes quimicas, controlada pelo Sistema
Nervoso Simpético, o que promove a liberacdo de diversos
horménios® 4.

Dentre as substancias utilizadas como termogénicas
estdo: cafeina, cha verde, capsaicinoides, efedrina e taurina,
gue vem sendo bastante eficientes no processo termogénico
para aumento dos gastos caléricos® 6.

Contudo, deve-se ter consciéncia de que 0 uso de
substancias termogénicas pode trazer perigos a salde,
principalmente em consumo exagerado e de forma incorreta
por parte dos praticantes de musculacdo que buscam um
shape em curto prazo, sem a orientagdo de um profissional
qualificado , causando assim efeitos colaterais e riscos a
pessoas com problemas cardiovascular ou circulatério, que
possuem maiores chances de apresentarem agravo no quadro
de salde devido ao aumento da frequéncia cardiaca e da
resisténcia vascular, dificultando assim a capacidade
respiratoria, pois agem de forma similar a adrenalina’.

Por varias vezes, os consumidores ndo possuem
conhecimento basico sobre horarios de utilizar o produto,
antes ou pos-treino, quantidade e frequéncia de doses, além
de pensamentos arcaicos de que por serem produtos de
suplementacéo nao irdo trazer danos a satde®.

Estudos ressaltam sobre a importancia de se obter
conhecimento sobre 0 consumo de substancias termogénicas

por praticantes de atividade fisica, a fim de sanar ddvidas dos
consumidores e destacar a orientagdo farmacéutica como
parte de informacdo sobre os riscos e benéficos do uso de
termogeénicos® 1°.

O levantamento literario cientifico possui o objetivo
de analisar a utilizacdo das substdncias termogeénicas,
apresentando as dosagens terapéuticas e os efeitos colaterais
causados pelo mau uso desses suplementos. E desta forma
demonstrar a importancia das orientagcdes necessarias para o
uso dos termogénicos, com énfase no papel do farmacéutico
e na sua capacidade de prescri¢do suplementar.

METODOLOGIA

O presente trabalho se baseia em uma revisdo de
literatura de carater narrativo por meio de levantamento de
dados bibliogréaficos que contribuiram para a estruturacéo da
pesquisa referente ao uso de termogénicos e seus efeitos
colaterais, através de artigos, monografias, teses, livros e
revistas cientificas que foram encontrados em bases de danos
como Sceintific Electronic Library (Scielo) e Google
Académico.

A realizacdo da pesquisa ocorreu entre 0s meses de
fevereiro a outubro de 2022, para selecdo dos artigos por
meio da leitura de resumos e introduco, que foram utilizados
0s seguintes Descritores em Salde: Nutricdo esportiva,
Farmacéutico, Termogénico.

Identificados os artigos com potencial necessario de
informac0es, levou-se como critérios de inclusdo os arquivos
com estudos recentes de até 10 anos de publicacdo com
excegdes de artigos com datas de publicagdo com um periodo
de tempo que excede os 10 anos, devido a riqueza de
informacbes neles apresentados. Além da escolha dos
seguintes termogeénicos: cafeina, cha verde, capsaicina, ma
Huang e taurina, devido serem encontrados em maior
frequéncia em produtos termogénicos e consequentemente 0s
que possuem maiores incidéncias de colaterais devido o uso
irracional destes produtos.

Os critérios de exclusdo foram artigos incompletos e
carentes de informagdes sobre a utilizacdo correta de
termogénicos. Com a aplicacdo dos seguintes critérios,
obteve-se cerca de 450 artigos que foram lidos e avaliados e
que 50 contribuiram para a formulacdo do trabalho.

REFERENCIAL TEORICO

Termogénicos

Termogénicos se caracterizam por substancias
capazes de elevar a taxa metabdlica basal devido ao aumento
da temperatura corpdrea, contribuindo de forma eficaz para a
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gueima de gordura. S&o utilizados como formas termogénicas
0s seguintes componentes: cafeina, cha verde,
capsaicindides, efedrina e taurinall-13,

Devido essa acdo dos termogénicos, pessoas estdo
cada vez mais ansiosas e determinadas a fazer o uso do
produto para obter uma rapida perda caldrica. No entanto na
maioria dos casos ndo recebem as instrucdes necessarias para
seu uso correto podendo gerar varios problemas a salde das
pessoas quando utilizados de maneira errbnea. Cada
organismo € Unico e acabam tendo respostas diferenciadas
uns dos outros, por isso faz-se necessario 0 acompanhamento
de um profissional durante seu uso416.

As substancias termogénicas sdo estimulantes do
Sistema Nervoso Simpatico e Autdnomo agindo na liberacéo
de catecolaminas. Os receptores que sdo acionados através
dessa liberacdo de catecolamina sdo do tipo R-3, 0s
estimulantes dessa a¢do proporcionam também a inibicdo da
fosfodiesterase, levando consequentemente o aumento do
monofosfato ciclico de adenosina que estimulara a proteina-
cinase que por sua vez, ird ativar a enzima lipase, estimulando
dessa forma a lipdlise?’.

A separagdo dos receptores B-adrenérgicos se da em
subtipos, Bl e B2, porém um gene codificador gera um
terceiro receptor, o ‘“receptor beta3-adrenérgico”. A
exposicdo desse gene a adrenalina ou noradrenalina
promovem o acumulo da adenosina 3,5-monofosfato, onde
apenas 2 dos 11 bloqueadores B-adrenérgicos inibiram esse
efeito’®.

Por esta acdo, quando a adrenalina é liberada nas
células adiposas, 0s receptores beta3-adrenérgicos sao
ativados proporcionando assim a lipélise, promovendo uma
acdo termogénica visto que a queima da gordura nas
mitocdndrias promove o0 aumento de calor. As catecolaminas,
ao afetarem a camada adiposa através da acdo dos receptores
beta utilizam essa gordura como fonte energética para suprir
as necessidades do corpo®®.

Cafeina

A cafeina é utilizada como suplemento ergogénico a
muito tempo por praticantes de musculagdo. E uma
substancia capaz de estimular o Sistema Nervoso Central
(SNC), além de mobilizar tecido lipidico como fonte de
energia para auxiliar na contracdo muscular e reduzir a fadiga
muscular durante os exercicios de longa duragdo. Possui a
capacidade de proporcionar a lip6lise, devido o recrutamento
de fontes de gorduras armazenadas, que se caracterizam
como fonte energia para 0 nosso organismo e diminui a
utilizacdo de reservas energéticas corporais como o
glicogénio muscular?-23,

Contudo, a cafeina pode promover o
desenvolvimento de3 sérios efeitos colaterais quando
administrada sem a orientacdo correta. Dentre os efeitos
desenvolvidos estdo taquicardia, elevacdo da pressao arterial
e alteracbGes da frequéncia cardiaca mesmo em estado de
repouso?%-23,

De acordo com a ANVISA, a Resolugdo RDC n°
18/2010, afirma que os produtos que contém em sua formula
a cafeina devem dispor de uma dosagem que se da entre 210
e 420mg de cafeina por dose, além de ndo poder conter
adicionados de nutrientes?*.

Cha verde

O ch& verde (Camellia Sinensis) é outra fonte
suplementar com finalidade termogénica dentro do ramo da
musculacdo. Possui grande agéo antioxidante, contra radicais
livres, que sdo resultantes de grande estresse muscular
provindo dos exercicios fisicos. E uma ag&o que favorece a
hipertrofia devido a aglo reparativa das fibras musculares,
possuindo acdo estimulante do (SNC) devido a presenca de
cafeina em sua estrutura além de estimular a termogénese
devido a interacdo da cafeina com a epigalocatequina galato
(EGCG), uma catequina pertencente a classe dos
flavonoides?28.

Possui acdo supressora do apetite aléem de aumentar
o catabolismo de gorduras, através da ativagdo de pB-
adrenoreceptor e estimulante da termogénese do decido
adiposo marrom. A epigalocatequina possui a¢do inibidora da
adipogénese, causando a apoptose em células adiposas
maduras. Em adicdo, a EGCG inibe de maneira dose-
dependente o acumulo de lipideos nos pré-adipocitos,
podendo ser um importante adjuvante no tratamento da
obesidade?” 28,

Entretanto o consumo em demasia ou sem a devida
orientacdo, pode vir a causar agravos no quadro de sadde do
usuario, apresentando alteracdes na frequéncia cardiaca,
elevacdo da pressdo arterial, homeostase de célcio, na
qualidade do sono e no controle motor o que pode gerar um
aumento do nivel de irritabilidade. A grande variacdo
polifendlica presente no cha verde possui grande afinidade a
metais, como por exemplo o ferro e cobre. E quando
consumida de forma inadequada pode inibir a absorcéo
desses elementos no organismo causando uma deficiéncia
desses minerais?.

A fim de evitar os danos colaterais e definir um bom
resultado através do uso do cha verde, deve se respeitar a
dosagem usual diéria de 100 a 500mg do ativo®.
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Capsaicina

As capsaicinas também sdo outro tipo de substancia
utilizada com finalidade termogénica para praticantes de
musculacdo. Sendo um alcal6ide presente nas pimentas,
classificado como uma substdncia que gera a sensacdo
picante da pimenta, porém, ela perde essa a¢do devido a
processos de hidrolisacdo que ela recebe ao atravessar a
mucosa oral33,

Possui uma agdo no Sistema Nervoso Simpatico em
conjunto com o aumento da secrecdo de catecolaminas o que
consequentemente desencadeia um aumento dos niveis
metabolicos, elevando os gastos basais nos usuérios até
mesmo em tempos de repouso, gerando desta forma um
maior gasto energético e uma maior oxidagdo do tecido
lipidico34-%,

As capsaicinas afetam a proteina desacopladora no
tecido adiposo e esquelético. O consumo de oxigénio celular
se torna maior além de aumentar a oxidagdo de carboidrato e
gordura. Sua utilizag8o estimula a libera¢éo de adrenalina o
gue ativa o Sistema Nervoso Simpatico. A utilizacdo diaria
na dosagem de 6mg, preferencialmente pela manhd pela
promocao da sensagdo de maior saciedade, por sua vez reduz
a expressdo do gene UPC3 e aumento o nivel de fosfato no
inicio e durante o periodo de estimulo muscular, ocorre
também uma maior contribuigdo para a producéo de ATP¥.

O uso de capsaicinas de forma indiscriminada e sem
a devida orientacdo pode causar problemas a salde do
usuario. Dentre os sintomas apresentados pelo mal-uso do
produto esta o desconforto gastrico célicas intestinais;
diarreia; nausea; flatuléncia; ao longo do periodo de
suplementacéo de Capsaicina®,

Ma huang

Ma huang tem sido muito usado como um
suplemento que auxilia no processo de perca de peso e como
estimulante para aumentar o desempenho fisico devido ser
rico em efedrina. € uma substancia que compde os
termogénicos de acdo simpaticomimética, agindo em
receptores adrenérgicos por acdo direta e indireta, atingindo
seu efeito termogénico na liberagdo de norepinefrina. Age
estimulando o SNC e receptores Bs adrenérgicos, que Sdo
encontrados em demasia nas células hepaticas, com funcéo
em produzir e liberar hormdnios de acdo lipolitica, gerando
desta forma o aumento da temperatura corpérea, além de
transformar as particulas lipidicas em fonte de energia3® 4.

Todavia a efedrina também apresenta como qualquer
outra substancia com finalidades termogénicas, efeitos
colaterais devido ao seu uso e principalmente pelo mal-uso,
como: taquicardia, cefaleia, fraqueza e fadiga muscular,

sudoreses, nauseas, aumento da pressao arterial, o que a torna
inapropriada para portadores de risco cardiovascular®!.

O uso desses produtos deve-se respeitar 0s
parametros de 250mg de Ma Huang que equivale a 20mg de
efedrina. Tem sido associado a diversos eventos
cardiovasculares e neurolégicos adversos, e, em abril de
2004, o 6rgdo controlador de drogas nos Estados Unidos,
FDA, proibiu seu comércio, tendo sido esse 0 primeiro caso
em que um suplemento dietético teve sua comercializagdo
banida. Apesar de ndo ser um agente causal de grande
relevancia, a utilizacdo desses suplementos ndo pode ser
descartada em casos de morte subita de atletas jovens e sem
cardiopatia estrutural*? 43,

Além disso, existem suplementos termogénicos
onde a associacdo do Ma Huang com a cafeina, o que impde
um risco ainda maior para 0 grupo de risco devido o
sinergismo entre os dois ativos* 4°,

Taurina

Taurina, um aminoacido ndo proteico com acdo
direto no SNC usada por praticantes de musculagdo e varios
outros esportes utilizam para melhoria de rendimento, outra
substancia também utilizada em termogénicos, dentre a gama
de substancias com esta finalidade, é a que apresenta menores
indicios de efeitos colaterais apds seu uso, ndo apontando
dados cientificos plausiveis sobre seus efeitos colaterais.
Possui um excelente efeito anti-inflamatério e antioxidante,
além de reduzir significativamente a fadiga muscular devido
a sua acdo reguladora da homeostase de calcio®® 7.

Pode atenuar o aumento dos niveis de colesterol total
e do LDL, em individuos que possuem dieta hipercal6rica.
Os produtos enddgenos, derivados da Taurina, possui a¢do na
supressao do estresse oxidativo relacionado com a obesidade
e a inflamacé&o nos adipdcitos estimulando a lip6lise do tecido
lipidico quando utilizada respeitando a escala de 100 a 600mg
diario*.

Atuacdo Farmacéutica Na Suplementacgao

O profissional farmacéutico com sua devida
capacitacdo é responsavel por fazer a liberacéo e orientacdo
de todo medicamento ou substancia presente em seu
departamento, seja em farmacias de manipulacio, postos ou
drogarias. E cabivel por parte farmacéutica a orientagio de
qualquer produto a fim de evitar os efeitos adversos oriundos
da utilizacdo irracional além de esclarecer que a utilizacdo
errbnea ou excessiva de qualquer substancia podera acarretar
riscos a saude®.

Mesmo com a orientacdo por parte do farmacéutico
sobre a forma correta da utilizacdo de suplementos
ergogénicos ou de qualquer outra substancia mesmo que
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aparente inofensiva, outros recursos para atingir outros ramos
de vendas de produtos que ndo sdo obrigatoriamente
vendidos dentro do ambito farmacéutico podem ser
utilizados, como politicas publicas e campanhas de
conscientizacdo sobre o uso de suplementacdo afim de
reduzir os riscos provindos do uso excessivo®.

Com seu conhecimento e a especializagdo necessaria
o farmacéutico consegue fornecer informagdes importantes
mesmo para a classe de medicamentos isentos de prescrigdo
médica onde se encontra as substancias suplementares®.

De acordo com as resolugdes CFF de n° 585/13 e
586/13 onde se valida a prescricdo farmacéutica, 0 mesmo
possui total autorizagdo para prescrever alguns determinados
produtos, finalidade de prevengdo de doencas, recuperar a
salde, otimizacdo do desempenho fisico e mental,
complementar uma farmacoterapia, melhorar a qualidade de
vida dos pacientes, podendo ser feitos atendimentos clinicos
em consultérios farmacéuticos e estabelecimentos de satide®.

CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa se faz importante no quesito de
fornecer informagBGes a praticantes de musculagdo em
academias sobre os riscos que podem ser enfrentados ao se
submeter ao uso de termogénicos devido a ansiedade de obter
resultados de forma rapida sem se quer obter conhecimento
sobre os efeitos colaterais e as adverténcias em pessoas com
contraindicacdes.

Se torna a cada dia mais comum o uso de substancias
termogénicas indicadas por grupos de pessoas que praticam
atividade fisica, amigos, canais de venda de produtos
suplementares, midias sociais e até mesmo dentro das
préprias academias, sem nenhum cuidado sobre a maneira
correta de se utilizar esses produtos, informacBes que
garantem a utilizacdo saudavel como dosagens corretas,
frequéncias posologicas, horarios a serem determinados para
0 uso do produto, tempo de uso e as interagGes que devem ser
evitadas quando se tem o uso de mais de um produto,
informacGes que somente serdo obtidas através do
profissional capacitado como no caso o farmacéutico, como
regido na resolucdo 661/18 do Conselho Federal de Farmécia
(CFF), a qual permite o permite a prescri¢do de suplementos
e categorias alimentares.

Com a conclusdo da pesquisa, é claramente
importante obter conhecimento sobre os riscos e beneficios
proporcionados pelo produto a ser utilizado, a partir da leitura
é possivel identificar os riscos que sao proporcionados devido
o mal uso, devendo recorrer ao auxilio do profissional
farmacéutico no que se refere a atencdo farmacéutica durante
a compra, liberacdo e uso do produto visto que tais produtos

ndo necessitam obrigatoriamente de prescri¢cdo ou de venda
exclusiva em espaco farmacéutico o que torna ainda mais
indiscriminado o fornecimento de termogénico no mercado.
Tal estudo deixa claro o alto risco de efeitos colaterais devido
o0 uso irracional, podendo ao invés de potencializar os ganhos
dos praticantes de musculagdo, acabar se tornando algo
maléfico e proporcionando altos riscos a salide dos usuarios,
além de trazer informagdes importantes como as margens de
dosagens seguras para se fazer a utilizacéo.
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