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A REVIEW OF THE LITERATURE ABOUT THE USE OF
THERMOGENIC AND ITS EFFECTS ON THE ORGANISM
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Resumo: Considerando a crescente prevaléncia de sobrepebesalade no Brasil,
nos vemos buscando estratégias para controlar -Béistem diversas estratégias
relacionadas ao exercicio fisico e a perda de gardorporal. Entretanto, o presente
estudo tem a finalidade de investigar a acdo aeog@nicos. Assim, realizou-se uma
revisdo de literatura, com o objetivo de verifiear principais evidéncias no uso de
alimentos ou substancias termogénicas, aliado es efeitos no organismo. Foram
incluidos no estudo somente artigos de ensaiosatinde prevaléncia e prospectivos,
realizados em seres humanos e animais. Os estydosam que a utlizacdo de
termogénicos, do tipo, efedrina, cafeina, chas eagesaicina possuem diferengas
significativas em relagdo ao aumento de queimarical@® diminuicdo de gordura
corporal, principalmente durante a combinacgdo cagmeycicio fisico ou em repouso
controlado em até 180 minutos. Foram analisadasbéen os efeitos em seres
humanos executando exercicio fisico e, em paciemesuidados intensivos, na qual
ndo mostrou respostas significativas ao estimulamdimoacidos. De maneira geral,
considerando todas as limitagGes dos estudos dedsss artigos apontam que ainda é
necessario mais estudos comprovando as ac¢Oesndegéricos no organismo, mas
até o momento sabe-se que uma acao efetiva, egdioed® controle da composi¢éo
corporal, é fundamental.

Palavras-chave Uso, termogénicos, efeitos e organismo.

Abstract: Considering the increasing prevalence of overwedgiut obesity in Brazil,
we find ourselves looking for strategies to contrtiiere. The way to use strategies of
exercise on body fat loss, it is known to be arati¥e way. But we consider what
effects can have with the action of natural theremig or not in our body. Thus, there
was a scientific review, in order to verify the mavidence in the use of foods or
thermogenic substances, allied to its effects i blody. The study included only
clinical trial articles, prevalence and prospectbagried out in humans and animals,
published in the last 10 years. Studies show that use of thermogenic, type,
ephedrine, caffeine, teas and substances in caplale significant differences from
the increase in calorie burning and decrease baijye$pecially in combination with
physical exercise or rest controlled within 180 mé@s. It was also analyzed effects in
humans running exercise and in a state of braithdeehich showed no significant
responses to amino acid stimulation. In generalsicering all the limitations of the
studies reviewed articles show that we still needenstudies proving the thermogenic
actions in the body, but so far we know if we cavéhan effective action in the
control of body composition.

Keywords: use, thermogenic, effects and body.
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Muraro & Saldanha 86

Introducao

Cada vez mais a literatdra® tem evidenciado quanto & populacdo brasileira vem
mudando o seu modo de pensar em relacdo ao treit@niyodje o corpo, as circunferéncias,
as dobras cutaneas e o peso corporal, estdo gkeapmi seus limites normais de saude.
Percebe-se que muitas pessoas ao ingressarem eogranpa de exercicio fisico, além de
buscar satde, estéo tendo como objetivo principatéticA Individuos que para alcancarem
seus objetivos de forma rapida acabam, muitas yvgassando fortunas, sofrendo riscos de
saude e ingerindo substancias nas quais até messunorthecem.

Outro fator importante é a utilizacéo de este®@eabolizantes sem nenhuma
prescricdo médica, 0 que é muito perigoso a saddeahd. Os esterdides androgénicos
anabolicos sdo drogas sinteticamente derivadas edtosterona, o hormoénio sexual
masculind. Nas Ultimas décadas muitos atletas de elite v@mentlo uso desse tipo de
esterbides, em funcéo de ter um melhor resultadeaeins tecidos, um dos principais seria o
tecido musculdr Em funcéio disso comecou-se a ter um abuso desiekis anabolizantes
por frequentadores de academias, mais interessadaateracées provocadas na composicao
corporal, ocorrendo facilidade no aumento de mamsagra e assim tendo uma melhor
aparéncia estética.

No caso dos suplementos a falta de uma legisldgé&tarpode facilitar o acesso a
essas substancias que sdo compradas facilmerdamkelegal em farméacias e academias sem
a utilizac&o de receita médica. Vem- se relatamhdorme, Venancio et &).que a insénia e
a taquicardia sédo uns dos principais sintomas dmdaz uso de termogénicos.

De acordo com o IBGES5, “O sobrepeso atinge mai30dé das criangas entre cinco e
nove anos de idade, cerca de 20% da populacdoléngd 9 anos e nada menos que 48% das
mulheres e 50,1% dos homens acima de 20 anos. &n#@% mais ricos, 0 excesso de peso
chega a 61,8% na populacdo de mais de 20 anos.€hambsse grupo concentra-se o maior
percentual de obesos: 16,9%. O IBGE segue os pagama Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) na conceituacéo de sobrepeso (indice de Masgzoral superior a 25%) e obesidade
(IMC superior a 30%) (p.1)”. O que acontece hoje @é@mprometimento da saude por meio
do exercicio fisico, em funcdo de ser feito e sdizado de forma inadequada e sem
orientacdo profissional. A obesidade tem sido d@scomo um importante problema de
saude publica da atualidade e vem ganhando destagoenario epidemiolégico mundial6.
Conforme os mesmos autores sua prevaléncia aumeai®uwltimas décadas em todo o

mundo, inclusive nos paises em desenvolvimentopanBrasil.

R. Perspect. Ci. e Saude 2016;1(1):85-96.



Muraro & Saldanha 87

Varios fatores sdo importantes em relacdo a ohl#sideomo o0s genéticos, 0s
fisioldgicos e os metabdlicsporém os mais relevantes sdo em relacdo as masiate;
habitos alimentares e estilo de vida. O aumentoamsumo de alimentos ricos em acgucares
simples e gordura, com alta densidade energétieadieninuicdo da pratica de exercicios
fisicos, s&o os principais fatores relacionadosiaim ambiente

Segundo Abenuftj a comercializacdo de suplementos alimentares memtou R$
450 milhdes, um aumento de 23% em relacdo ao aeo@n A publicidade, a propaganda,
as vendas e as producdes de suplementos alimemtavelk/em quantidades enormes de
dinheiro, mas o retorno aos consumidores normakmeéd sdo tdo numerosos, quanto 0s
nameros financeiros. Assim, justifica-se a procgooa substancias nas quais muitas vezes
desconhecem seus efeitos adversos ou suas recapesida

Como a obesidade tem a chance de aumentar os mpesbleardiovasculares,
psicossociais e distdrbios hepaticos, tendo umbapiidade de persistir até a vida adulta
Neste sentido o0 objetivo da pesquisa € verificarcppais evidéncias no uso de alimentos ou

substéancias termogénicas, aliado aos seus ef@togganismo.
Materiais e Métodos

Esta pesquisa caracterizou-se por ser uma revieabtedatura. Os dados foram
coletados nas bases de dados cientificos Pubmeglp,Skilacs e Medline, a partir dos
seguintes descritores: uso/use, termogénicos/tlgamnng efeitos/effects e organismo/body.
Foram incluidos no estudo somente artigos de enstitcos, de prevaléncia e prospectivos,
realizados em seres humanos e animais.

Através da leitura exploratoria foi selecionad@i@ltde 35 artigos, 0s quais passaram
pela leitura seletiva, restando o total de 15 astigroi realizada uma leitura analitica e assim
excluidos mais 5 artigos e finalmente através dargeinterpretativa foram selecionado o
total de 10 artigos. Apos esta sele¢cdo os resdtémlam caracterizados de acordo com a
analise do conteudo proposto, seguindo 0s segupaesos: preparacao das informacdes,
definicdo do conteudo, categorizacdo das unidatisgricdo e interpretacdo dos resultados.

As caracteristicas dos estudos incluidos nestade\dstao listadas no Quadro 1.

R. Perspect. Ci. e Saude 2016;1(1):85-96.
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Quadro 1. Caracteristicas do estudo
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Amostras | Caracteristicas Populacao Objetivo e métad Principais achados
Vinte individuos 15 homens e 5 Objetlyo: Estabilidade e | A ingestao de allmento's'leva 0
o A determinantes da resposta] aumento de gasto caldrico pela
saudaveis com mulheres. Trés - : ~ ~
. . S gasto energético para o digestéo, absorgao,
idades entre 18 ¢ auto-identificado . 4
L . consumo excessivo foram | metabolismo e armazenamento
Thearle, 51 anos, sendo 15 como Africano 4 :
; . avaliados. de nutrientes. Os seres humanos
Marie S. homens e 5 americanos, comd ) . . - .
A Método: foram dadas 5 dietds em média utilizam 10% das
31/03/2013 mulheres, hispanicos 2, como . . o ; .
- . diferentes em um dia para cada calorias ingeridas. O efeito
sedentéarios, sendp caucasianos 7, e b - -
. voluntério. E avaliado por termogénese pela
todas mulheres na  como nativo e ] A =
! . camara metabdlica, GE por 24superalimentagdo acontece gm
pré menopausa. americano 8. .
horas, dormindo e TEF. poucas pessoas.
Objetivo: investigar se a
capsaicina combinada, chg
verde, e comprimidos esséngia
de frango (CCGC) aprimora as A combinagéo da capsaicing
atividades humanas nervosp . .
autonomo (SNA) associados combinada com o cha verde € o
com a atividade simpatica ” frango pode ser um ingrediente
. . 6 homens , ndo o P alimentar benefico para o
Shin, Ki ok 6 homens termogénico sem qualquer| _.
Lo tomavam nenhum . .| _sistema nervoso autonomo em
16/08/2016 saudaveis. ; efeito adverso sobre o perloaiqn .
medicamento de despolarizacio- umanos, em particular para as
re olarizg 50 ca;;dl'aca atividades termogenicas
P & ' | simpaticas como um moduladpr
Foram separados em 3 grupps do metabolismo energético
fazendo a combinagéo de )
CCGC, esséncia de frango g
grupo placebo. Apds fazendp
controle por ECG.
Objetivo: examinar os efeitos
metabdlicos agudos de bebidas A cafeina e 0s outros
energéticas em mulheres | . )
. Dez mulheres P . | ingredientes deste estudo a base
Rashti. L .| saudaveis e fisicamente ativas.

. divididas em dois p . - de plantas resultou em um
Stefanie L 10 mulheres rupos: placebo e Método: em cadeira aumento de 10.8% em gastd
17/12/2009 grupos: p semiflexionada, foi dado 2 o ! 9

controle. - energeético de repouso durante o
doses de 70 ml de bebida eriodo de 3 horas
placebo e energética. Avaliago P )
Vo2 e FC.
Obietivo: examinar em A morte cerebral € uma
aéientés em cuidados condicéo clinica na qual cérelgro
L . reflexos do tronco e funcdes
. intensivos a correlagdo entre a . ~
26 pacientes infusio de aminoacidos e o cerebrais estéo
. diagnosticadas com o irreversivelmente perdido, e
Cankayali, . bral aumento de gasto energeéticd € i 5stico d de d |
kin 2009 26 pacientes | morte cerebral, em da termogénese |,agnost|cc_) depende de uma
ventilacdo Método: receberam a ilnfuséa série de critérios clinicos. O
mecanica. de am.inoécidos durante 4 aminoacido foi estimulado pela
horas. Avaliado de forma forma central ao invés de se
- . .~ ... | diretamente pelo metabolismp
indireta, método calorimétrico. periférico

R. Perspect. Ci. e Saude 2016;1(1):85-96.
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89

Divididos em trés
grupos (n =5)
foram submetidos
a duas imersoes 4
minutos - controle

Objetivo: estudar a
possibilidade de
aprimoramento de processo
Shomeostaticos contra excess
corpo de arrefecimento pelq

Uma Unica aplicacéo de
efedrina cafeina mistura em
seres humanos sob condi¢des
estresse de frio ndo influencig
s significativamente a

0 aumento da resposta

viemperatura retal, mas induzigo

de
u

Kowalczyk, L. (Cl) e de teste (TI) uso de drogas termogénicas. metabdlica, mais pronunciada
Marek 15 voluntérios. | . ~ ) ] . . e , ~
2006 imerséo, separadd sMetodq. 5 breyes imersbes enem |nd|V|§juos apos a adaptagao

por, pelo menos,| agua fria, avaliado temperatura  ao frio, tal tratamento
um intervalo de do nuicleo e plasma, provavelmente poderia servi
uma semana. catecolaminas, como fator de apoio em
Todos com idades cortisol,subtratos energéticog emétodos de protegdo contra ja
entre 18 a 25 anos.fung¢des cognitivas antes e pos. hipotermia rapida usada por,
resgate de partidos ou tropas
militares.
Os resultados demonstram que
Obietivo: determinar a a capacidade de resposta a
Idade entre 18 a 74 JETVO- estimulagdo de B-AR, pode ter
) I capacidade de resposta . ot
anos. Dois grupos|: o efeito de termogénico,
termogénica para B-
25 pessoas o comparando um grupo no qual
Bell, . adrenérgico em adultos P S
- T sedentérias e o L. ja tinha uma boa resisténcia
Christopher 39 individuos sedentarios. e
outro com 14 . ) - - aerdbia com o grupo de
2005 .. | Método: Administrado acido -
pessoas que ja P S sedentarios. Desta forma
raticam exercicios ascorbico, diluido em 100 m entrando com um mecanismo
P | © ® de SF0,9%. Verificado PA e 1do com um mecanis
aerobios. FC de resisténcia aerdbia habitual
) implicando no balancgo
energético e peso corporal.
Existe um grande numero de
pessoas que utilizam
Estudo foi suplementos alimentares sem
desenvolvido com Objetivo: investigar estar tendo uma orientagao
180 individuos, de suplementos nutricionais e sta especializada. Entao ao
Silva, ambos sexos, com prevaléncia no consumo e gs apresentar este estudo pode ser
Walkiria Lo idade superiora 18  efeitos adversos da sua | utilizado como subsidio para as
: 180 individuos. . e N
Valeriano da anos de idade. utilizacao. agéncias reguladoras para
06/12/2013 Com sub amostra Método: aplicado questionarip, orientar suas posicoes
de 86 individuos | verificado amostra de sangue eelacionadas com a prescricap,
para analisar os PA. comercializagéo e
efeitos adversos. administracdo de suplementqs
para praticantes de atividade
fisica.
Dois grupos: 15
sedentarios e 17
at'VOS’, com Obijetivo: determinar o
exercicios . . .
" possivel papel do aumento da O sistema simpato adrenal
Stob, aeroébicos. . )
. Estudo com 32 e densidade B-AR em adultos. exerce uma importante
Nicole R. . Individuos . - ~ . : ~
voluntérios L = Método: Infusdo de influencia de regulacdo sobre|o
2007 sedentarios ndo | . o ,.
: isoproterenol, verificado PA ¢ gasto energético.
praticavam FC
exercicios ’
regularmente a
mais de 2 anos.
Quatro grupos: | Objetivo: avaliar os efeitos dp
grupo 1 Cha verde consumo de cha verde e da
40 mulheres com| Grupo 2: Placebo| pratica ou ndo de exercicio .
Cardoso, . . e o Consumo de ché verde sugefe
. sobrepeso ou Grupo 3: Cha | fisico resistido sobre a TMR g ; - .
Gabrielle . . o~ ser um aliado alimentar efetivp
Aparecida obesidade grau |, ve_rdc_e+ exercicios ~composicao corpor_al. | para perda de peso e diminuigao
2011 IMC entre 25 a 35| resistidos Grupo 4 Método: orientados a ingerif de qordura corporal
kg/m2 Placebo+ 200ml por dia da bebida dadp, 9 poral.
exercicios dois meses de exercicios
resistidos fisicos.
Saldanha, | Estudo com ratos| Divididos em duag Objetivo: comparar os efeitos A ingestdo de café aumentou|a
Luciane Arias| Wistar, utilizado | etapas. Etapa 1:| da ingestdo de cafeina, café§ e taxa de lipdlise quando
2012 60 ratos exercicio até cha-mate sobre o desempenh@omparado ao grupo controle|e
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exaustao n=15 | fisico, pardmetros metabdlicos apresentou forte tendéncia a

Etapa 2: exercicig e lipdlise em reposta ao estar aumentada quando
com duracao de 60 exercicio fisico agudo em | comparada ao grupo controle
minutos n=45. esteira rolante, em ratos exercicio.
Divididos em cincg Wistar.
grupos: controle, Método: avaliado massa

controle exercicio| corporal, glicemia, atividade
cafeina exercicio,| lipolitica, lactato sanguineo ¢
café exercicio, cha glicogénio muscular.
mate e exercicio.

Resultados e discussao
Acdes de obesidade e aumento de respostas metaladlic

A obesidade ja € considerada uma epidemia muridéah falar sobre obesidade é
necessario além de analisar tudo do que se é diogeambém deve-se falar sobre fatores de
anéalise do comportamento alimenftaviuitas vezes, o individuo pode passar por sitsco
complicadas e logo a procurar por um conforto atitaweé freqiiente. Encontrar-se relatos
onde o individuo procura por alimentos em grandestidades apds eventos agradaveis ou
desagradaveis, e a sequéncia de estimulos e camentos que decorre de historia pessoal
construidd Os problemas sobre obesidade tém relacdo dicetaauitoestima e o préprio
humor dos seres humanos. Segundo a ABES@ratamento dietético é mais bem-sucedido
quando aliado ao aumento no gasto energético e aprograma de modificacado
comportamental. Os dados antropométricos da pggalafantil ndo apresentam nenhuma
estimativa de melhora, visto que a estimativa d&sS8Mem 2015, que ha mais de 40 milhdes
de criancas, com menos de 5 anos, com excessca¢vee grafico 1).

Grafico 1 — Evolucéo de indicadores antropomeétricosa populacédo de 5 a 9 anos de

idade, por sexo
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Brasil — periodos 1974-75, 1989 e 2008-2009

[ Masculing | | Femining

320

[eeficil g : Dedicit e 50 Excosso de Ol wle Dt Al [reficit peso Excesso da Oilsr sl
peEso (230

m1974-1975 = 1989 m 2008-2009

&
Fontes: IBGE, Estudo Nacional da Despasa Familiar 19741975, Instituto Nacional de Alimantacio ¢ Nutngdo. Pesquisa
Hacional sobre Sadde e Hutngde 1989; IBGE. Deetoria de Pesquisas. Coordenaco de Trabalho @ Rendimento

o

Pesquiza de Ovcarmentos Familiares 2008-2009

Fonte: OMS, 2018

Pode-se colocar que a busca de resultados imedidaombém busca por uma melhor
autoestima contribui para o uso de termogénicogumd estudds ** 3 32 14 1jelatam e
comparam a influéncia de gastos energéticos e gwespmetabdlicas de alimentos
termogénicos que podem estar sendo aliados ou e&ereicios fisicos e que provocaram um
beneficio para populacdo de sobrepeso e obesifmddre estes beneficios relata que a
cafeina teve um aumento em 10,8% de gasto energgticrepouso a partir do consumo de
bebida energética. Outros autores complementafgue a combinacdo da capsaicina com o
cha verde e o frango pode ser um ingrediente atandsenéfico para o sistema nervoso
autbnomo em humanos, em particular para as ateglsglmogénicas simpaticas como um
modulador do metabolismo energético. A capacidadeedposta a estimulacdo de B-AR,
pode ter efeito de termogénico, comparando um gnapqual ja tinha uma boa resisténcia
aerébia com o grupo de sedentdriodDesta forma, entrando com um mecanismo de
resisténcia aerdbia habitual implicando no balagsigergético e peso corporal. A partir de
todas as colocacgfes pode-se citar que o sistenpatsiradrenal tem um papel fundamental na
regulacdo do gasto energético do metabolismo, faz@ma funcéo fisioldgica especifica,
como lipdlise, que se defini como a utilizac&o diél@s graxo¥. Outro autor compara que a
ingestdo de café aumenta a taxa de lipolise acograptrole e diz ter uma forte tendéncia a

aumentar quando comparada ao grupo controle eie@rci€ outro autor sugere que somente
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o consumo de chd verde pode ser um aliado alimefgtivo para perda de peso e diminuicdo
de gordura corpordl

O estud® comprova em relacdo ao aumento de pressdo artlindividuos
suplementados em comparacdo a individuos que r#@mfauso de qualquer tipo de
suplementacdo. Causando assim mais um fator alsgnpama populagdo consumidora. As
dietas magicas e as consequéncias a curto e loago precisam ser esclarecidas em casos
especificos de tentativas anteriores e de resusltatlvidosol As dietas balanceadas
geralmente respeitam regras preconizadas e veaaulaglas revistas cientificas ou até pelos
meios de comunicac&oPodendo, muitas vezes, eliminar o uso de qualgubstancia
encapsulada pronta, incrementando a dietas coneratli® que tenham efeitos metabolicos
desejaveis fazendo com que se chegue ao resulsmvado, mas de maneira segura e
também efetiva. Desta forma, evitando alguns efegidversos que eventualmente poderéo
estar acontecendo, assim o grande desejo de remuzwntrolar o peso corporal parece ser
uma das raz0es primarias para o consumo de termsogén

O estudd’ faz também uma andlise dos efeitos adversos roaisrs apés o uso de
suplementacdes, como cefaléia, acne, insonia,caqii®, agressividade e efeitos no humor.
E conclui que a grande maioria de individuos garusuplementacdo sdo homens e também
sugere para as agéncias reguladoras para orieagpesicoes relacionadas com a prescricéo,
comercializagdo e administracéo de suplementosppati@antes de atividade fisica.

O sistema nervoso simpatico o qual é controladtraenente pelo nlcleo posterior do
hipotalamo, € uma das principais via de respostassiuacdes de estresse, batimentos
cardiacos, aumento da pressao arterial e uso dératioh sendo estes fatores analisados em
relacdo as repostas metabélffasEstas situacbes podem estar também combinadas ao
exercicio fisico o principal fator contribuinte par aumento na taxa metabdlica pos-exercicio
é a temperatura corporal elevdtiaAssim, ha um aumento na atividade enziméatica eom
elevacdo na temperatura corporal, sendo possipetagsuma relacédo direta entre o consumo
de oxigénio e a temperatura. O aumento na atividadpato-adrenal pode constituir um dos
mecanismos responsaveis pelo EP@&cesso de consumo de oxigénio pds-exerciein)
especial pelo componente prolongado. Visto queireeEma e a norepinefrina, por meio de
receptoresp™, durante o exercicio fisico, ao menos do tipodhier, hA um aumento na
concentracdo plasmatica de catecolaminas, queeodmrforma linear com a duracdo e

exponencial com a intensid&deConforme determinado que o B-AR realmente tem boza

* S50 potentes estimuladores do metabolismo energético.
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capacidade termogénica, comparado a um grupo dsgegjue se mantém ativas com
exercicios aerébios e pessoas sedentérias

Uso de drogas termogénicas para sistema de arrefe@nto

Levando em consideracdo que a morte cerebral écamdicdo clinica na qual o
cérebro, os reflexos do tronco e funcdes cerelwsido irreversivelmente perdidos, e o
diagnéstico depende de uma série de critérioscolifli Existem estudos que avaliam
pacientes em cuidados intensivos de morte cerpelaral compreender seu gasto energeético,
em funcdo de muitas duvidas ainda sobre o gastgéie® neste tipo de individuo. Desta
forma, facilitando o tipo e quantidade de dietédeh correta a ser prescrita.

Em relacdo ao sistema de frio e calor no ser hursaniavestiga até que ponto o ser
humano resiste entre a diminuicdo subita ou naiemaeratura pelos fatores homeostaticos
do corpo humano. Fazendo uma correlacdo entre estados sobre nossa resposta de
aumento de gasto calérfée resposta do sistema nervoso cefftraspectivamente, a partir
da infusdo de epinefrina e cafeina ndo mostrouagfies de temperatura via retal, e pela
infusdo de aminoéacidos conclui-se que nado tevedntlia a nivel sistema nervoso central,

somente metabolismo periférico.

Seguranga em suplementacgao

Apesar do grande avanco cientifico, tem-se obdervaso indiscriminado de
suplementos nutricionais como recursos ergogénainogda sem plausibilidade biologica ou
evidéncia cientifica da eficacia e segurdhcila um nimero razoavel de estudos sobre
prevaléncia nutricional referente a suplementag#o mtaticantes de exercicio fisico. O uso
destas substancias é geralmente realizado indisadiamente, sem orientacdo adequada de
profissionais especializados, devido ao livre azessla busca de resultados estéticos mais
rapidos. A partir de estuddssabe-se que o cha verde, é uma erva ricamentéidaepéra
todo o organismo, devido a presenca de catequoéfendis de alto poder de antioxidantes,
entre os beneficios podemos citar: melhoria em &uonfisioldgicas, reducdo de risco
cardiovascular e alguns tipo de céancer, atividagkviedtica e antibacteriana. O uso de
termogénicos cafeina e pimenta (capsaicina) saleraderes eficazes no organismo em
relacdo a perda de gordura corporal. Podendo asénmerovocar um efeito de 10,8% de
reacdo metabodlica em repolisdodos estes nutrientes temos livre acesso deveamds um
controle e uso discreto dessas substancias. Bgsssle alimentos podem beneficiar e ajudar

no controle de gordura corporal. Mas, muitas vegels facilidade de ingerir alimentos com
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acdes mais rapidas buscamos o que esté pronto eawentracdes maiores de estimulagéo,
podendo assim aumentar os efeitos metabdlicos det@meficios ou maleficios para saude.

Consideracoes finais

Considera-se a partir deste estudo que as eva¥sobre o uso de termogénicos
apresentam contribuigcbes importantes. Nota-sergueaioria das pesquisas revisadas, 0 Uso
de termogénicos evidencia uma alteracdo nos pam@nebmposicdo corporal e taxas
metabolicas, com diminui¢cdes significativas de pdStC e gordura corporal. No entanto
estes resultados foram mais evidentes em estu@ogsgociaram a termogénicos com dieta e
a pratica de exercicio fisico regular, o que colpwa somente o0 uso do termogénico é menos
eficaz. Tendo como base os achados descritos pestjuisa, pode-se constatar que estamos
passando por um processo de carater alimentar.déilppopulacéo brasileira ndo apresenta
boas estimativas de obesidade para os proximos emotas vezes podendo vincular este
processo a carater de praticidade e também cardatecional. Ocupamo-nos com tarefas
diarias e acabamos deixando o alimento saudawstaerfa hora em segundo plano. Ou até
mesmo buscamos alimentos mais caloricos por buschods sensacfes de recompensa
alimentar. Tratando-se do uso de termogénicos sntajops existem poucos estudos que
falem da sua agéo individualizada, mas se tratdedermogénicos como cafeina, cha verde e
pimenta ja sabe-se que existem bons resultadosrieuitdo de gordura corporal e aumento
de massa magra vinculado a um programa de treinarfisito. Para tanto, devemos alertar
referente ao uso indevido destas substancias a gogalacédo, pela ndo orientacdo do
profissional adequado. Assim alertando os profigs de academias de ginastica entre
outros, a recomendacéo inadequada e sem conhegiméritional adequado.
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