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CONSUMO DE SUPLEMENTOS TERMOGENJCOS E SEUS EFEITOS ADVERSOS
POR CLIENTES DE UMA LOJA DE NUTRICAO ESPORTIVA DE FORTALEZA-CE
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RESUMO

Obijetivo: Analisar 0 consumo de
termogénicos, indicando modo de uso,
objetivo, quem indica e seus possiveis efeitos
adversos. Materiais e Métodos: Estudo
transversal, descritivo e de cunho quantitativo.
Realizado uma loja de nutricdo esportiva na
cidade de Fortaleza-CE, através de um
inquérito  autoaplicavel com informacdes
pessoais, dados sobre a pratica de atividade
fisica e perguntas relacionadas ao consumo
de termogénicos. Resultados: Considerou-se
para o estudo 50 participantes de atividade
fisica, sendo 74%(n=37) do sexo masculino e
90%(n=45) com escolaridade superior
incompleta. Entre os participantes, 90%
tiveram algum tipo de orientacdo para uso de
suplementos. Nutricionista (48%), personal
trainers (24%) e amigos (20%) foram os
maiores responséaveis por suas indicagcbes. Em
relacdo ao tempo de uso de termogénico, 84%
faz o uso ha menos de um ano, sendo que
88% tém algum objetivo ao consumirem esses
termogénicos: 74% para emagrecimento, 58%
para aumento de energia e reducdo de
cansaco, 38% para melhora de desempenho.
Para os efeitos adversos dos termogénicos
consumido, 50% relataram ter algum tipo de
conhecimento. Os mais citados sdo: Ins6nia
(40%), agitacdo (38,%), sudorese (36%),
tremor nas maos (22%) e aumento da
temperatura corporal (22%). Conclusdes: O
estudo mostrou que a maioria dos
participantes é do sexo masculino e tem como
objetivo o emagrecimento. Metade tem o
conhecimento dos efeitos colaterais. O
profissional que mais orienta é o nutricionista.
Percebe-se, portanto, a importancia da
orientacdo do nutricionista na prescricdo de
suplementos.
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ABSTRACT

Thermocenic supplements consumption and its
side effects on customers of a sports nutrition
shop in Fortaleza-CE

Objective: To analyze the consumption of
thermogenics, indicating how to use them, their
purpose, who prescribes them and their
possible side effects. Methods: A cross-
sectional descriptive study, of the quantitative
nature. Carried out at a sports nutrition store in
the city of Fortaleza-CE, through a self- applied
questionnaire  with  personal information,
information on physical activities and questions
related to the consumption of thermogenics.
Results: The study was conducted with 50
practitioners of physical activity, 74% (n=37)
were male and 90% (n=45) had incomplete
higher education. Among the participants, 90%
had some kind of guidance for the use of
supplements, being the most cited a nutritionist
(48%), a personal trainer (24%) and friends
(20%). Regarding the length of use, 84% have
been using themogenics for less than a year,
and 88% have some specific goal to consume
them: 74% for weight loss, 58% for more
energy and to reduce fatigue, 38% for
performance improvement. As for the side
effects of the thermogenics consumed, 50%
reported having some sort of knowledge. The
most frequently cited are: Insomnia (40%),
agitation (38%), sweating (36%) and shaking
hands (22%), with an increase in body
temperature (22%). Conclusions: The study
showed that most of the participants are male,
aiming at weight loss, half have some
knowledge of the side effects and most said
they received professional guidance from a
nutritionist. It is clear, therefore, the importance
of guidance from a nutritionist to prescribe
supplements, regarding the quantities, needs,
length of use and appropriate
recommendations for consumption, thus
assisting the patients in achieving their
objectives. The use of supplements is indeed
necessary and safe for the physically active.

Key words: Ergonenic. Nutrition. Supplement.
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INTRODUCAO

A busca por salde, boa forma e
melhora do desempenho fisico atinge diversos
segmentos da sociedade, abrangendo
diferentes géneros, faixas etarias e classes
sociais (Cota, Moura e Gomes, 2008).

Muitas pessoas tém sido, entéo,
estimuladas a utilizarem recursos que
satisfacam o0s seus objetivos no menor tempo
possivel.

Entre esses recursos, destacam-se 0s
suplementos alimentares, que atualmente
podem ser facilmente adquiridos em lojas
especializadas, farmécias, academias, o que
favorece o seu uso abusivo por praticantes ou
ndo de atividade fisica com propésito
ergogénico (melhora de desempenho) ou
puramente estético (Andrade e colaboradores,
2012).

Suplementos alimentares séo produtos
acrescidos a dietas, que contém pelo menos
um dos seguintes ingredientes: vitaminas,
minerais, aminoacidos, proteinas,
antioxidantes, carboidratos, lipideos, &acidos
graxos ou a combinacdo de qualquer um
desses, capaz de aumentar o conteudo
caldrico total da dieta.

Estes sdo comercializados com
variados propositos, como o de melhorar
algum aspecto do desempenho fisico,
principalmente aumentar a massa muscular,
reduzir a gordura corporal, aumentar a
capacidade aerObica, estimular a recuperacao
muscular efou alguma caracteristica do
individuo que melhore o seu desempenho
esportivo (Rigon e Rossi, 2012).

No Brasil, a Portaria SVS n° 222, de
1998 (Brasil, 1998) refere-se aos suplementos
como alimentos especialmente formulados e
elaborados para praticantes de atividade
fisica, desde que ndo apresentem acgéo toxica
ou terapéutica (Portaria SVS/MS 222/98).

Pode-se  dizer entdo que os
suplementos alimentares s&o auxiliares na
melhoria da performance de quem pretende
adquirir uma massa muscular mais avantajada
sem o uso de esteroides ou anabolizantes, ou
de quem esteja com intencdo de competir
como no caso de atletas profissionais.

Eles devem ser utilizados em conjunto
com alimentacdo balanceada e atividade
fisica. Muitos suplementos estdo disponiveis
no mercado para aqueles que desejam obter
um aumento na massa muscular, mas €

importante procurar um profissional
nutricionista para discutir sobre a sua
utilizag@o (Nabholz, 2007).

Nos dltimos anos, houve um
crescimento explosivo nas vendas de
suplementos alimentares em todo o mundo, e
esse mercado esta em ascenséo.

Esse crescimento ocorreu apesar de
alguns suplementos serem comprovadamente
prejudiciais a salde. Com frequéncia,
tomamos conhecimento de noticias sobre
novas descobertas cientificas a respeito de
algum fator alimentar que promete aumentar a
energia ou prevenir doengas. Esse tipo de
informacdo agrada certos fabricantes de
suplementos, e é suficiente que uma pequena
suposicdo venha a tona — mesmo que
embasada em um Unico estudo — de que
determinado fator alimentar pode auxiliar na
prevencdo de alguma doenca, desenvolver
massa muscular ou estimular o}
condicionamento, que logo esse fator sera
encontrado em algum suplemento.
Infelizmente, os fabricantes de suplementos
ndo precisam se submeter ao mesmo
processo rigoroso exigido para o ingresso de
novos medicamentos no mercado. Afinal,
suplementos sdo considerados alimentos e
ndo medicamentos (Kleiner e Maggie, 2009).

Existem muitos suplementos
alimentares com eficacia comprovada, que
podem proporcionar varios beneficios para a
melhora do rendimento, e outros apenas
tornam a vida mais facil, ja que é muito dificil
ter disposicao e tempo para elaborar todas as
refeicBes diarias (Peres, 2012).

Burke e Read (1993) categorizam o0s
suplementos alimentares em dois grandes
grupos: os dos suplementos dietéticos e os
dos auxiliadores ergogénicos.

Os do primeiro grupo sdo aqueles que
mais se equivalem aos alimentos no que tange
os nutrientes fornecidos, ou seja, ndo visam
diretamente a melhoria na performance, esta
seria apenas uma consequéncia de seu uso.

Entre estes tipos de suplementos,
estdo: bebidas esportivas, multivitaminicos,
suplementos minerais, refei¢des liquidas, etc.

Por outro lado, os suplementos séo
considerados auxiliadores ergogénicos quando
visam e possibilitam o aumento do
desempenho do praticante de atividade fisica,
por meio de substancias acrescidas a
demanda nutricional. Normalmente, esse tipo
de suplemento provoca alteracdes
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metabdlicas, o que ndo ocorre com 0S
alimentos.

Os  termogénicos  sdao, entao,
suplementos considerados auxiliadores
ergogénicos. Eles também sao conhecidos
como queimadores de gordura e séo
caracteristicos por aumentarem 0
metabolismo, proporcionando de tal forma
uma maior metabolizacdo de gorduras, que
sdo convertidas em energia disponivel,
auxiliando assim a perda de peso (Linhares e
Lima, 2006).

Por proporem uma mobilizacdo de
gordura efetiva, os termogénicos sdo opcdes
atraentes aos praticantes de atividades fisicas
e as pessoas que buscam emagrecer. Para
atingir esse efeito procurado, diversas
substancias sdo utilizadas na composi¢éo dos
termogénicos, dentre elas efedrina, cafeina,
salicina, taurina, inibidores enziméaticos,
capscium, DMAA (dimetilamilamina), ioimbina,
citrus aurantium, ginseng e guarana. Vale
ressaltar que, entre as substancias utilizadas
como termogénicas, a cafeina tem recebido
destaque por sua efichcia (Kalman e
colaboradores, 2002).

Apesar de serem bastante utilizados,
0s termogénicos podem possuir uma acgéo
agressiva ao organismo, dado que atuam em
varios sistemas do organismo, possuindo
assim diversos efeitos colaterais que véo
desde a perda muscular até complicacdes
cardiacas (Mcneely, 1998).

Os efeitos adversos de substancias
termogénicas sdo relatados em diversos
estudos. A efedrina, por exemplo, pode
ocasionar  efeitos sobre o0  sistema
cardiovascular e no sistema nervoso central
(Rothman e colaboradores, 2003).

Seu uso pode provocar dores de
cabega, sudorese, ansiedade, insonia,
agitacdo, tonturas, nauseas, vomitos, sede,
tremores, entre outros (Pentel, 1984).

A DMAA também pode provocar
efeitos semelhantes, assim como um grande
aumento da pressado arterial e até mesmo
hemorragia cerebral (Thevis, 2010).

Devido ao alto consumo de
termogénicos, apesar dos possiveis efeitos
adversos, verificou-se a necessidade de se
pesquisar seu padrdo de uso.

Desta forma, este estudo teve como
objetivo analisar o consumo de termogénicos,
quem indicou o uso e seus efeitos adversos.

MATERIAS E METODOS

Foi realizado um estudo transversal,
descritvo e de cunho quantitativo. A
populacdo envolvida foi composta por 50
praticantes de  atividade fisica que
frequentaram uma loja de nutricdo esportiva
localizada na cidade de Fortaleza-CE nos
meses de maio e junho de 2015.

Foram incluidos na amostra clientes
da loja em questdo, praticantes de atividade
fisica, maiores de 18 anos, alfabetizados, que
assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. Para critério de excluséo,
mulheres gravidas ou amamentando e
portadores de doencas clinicas graves.

A coleta de dados foi realizada entre
0s meses de maio e junho de 2015, através de
um questionario autoaplicavel elaborado pelo
pesquisador.

Ele foi composto por questdes de
identificacdo pessoal (nome, género, idade e
escolaridade), questbes voltadas para a
pratica de atividade fisica (tempo e frequéncia)
e por questdes especificas sobre o consumo
de suplementos (quem orientou o uso de
termogénicos, tempo de uso, motivo para o
consumo, julgamento da eficacia,
conhecimento sobre o tipo de termogénico
utilizado, horario do consumo e efeitos
adversos ao uso). Todas as questdes eram de
multipla escolha e foram preenchidas pelos
pesquisados.

Para a tabulacdo dos dados, foi
utiizado o Excel ® versdo 2010. Os dados
foram expostos em tabelas para melhor
visualizagdo. Para a analise estatistica, foi
utilizado o programa estatistico SPSS versao
17.00. A relag&o entre variaveis categoricas foi
analisada pelo Teste Estatistico Qui-
Quadrado. Considerou-se significancia
estatistica quando o valor de p era inferior a
0,05.

A pesquisa foi autorizada pela
proprietaria da loja, mediante apresentacéo da
carta de anuéncia padrdo. A participacdo foi
voluntéria, assinado um termo  de
consentimento e esclarecidos de todas as
davidas.

RESULTADOS
Nesta pesquisa foram entrevistados 50

praticantes de atividade fisica e todos
participaram da entrevista. 74% (n= 37) do
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sexo masculino. Para o nivel de escolaridade,
90% (n=45) dos avaliados tém, no minimo, o
ensino superior incompleto.

Com relagdo a préatica de atividade
fisica, 92% (n=46) dos entrevistados realizam
suas atividades, no minimo 4 vezes por
semana, sendo que 84% (n=42) fazem até 90
minutos de atividade fisica diéria.

Entre os praticantes de atividade
fisica, 90% tiveram algum tipo de orientacéo
para uso de suplementos, mais
frequentemente  por  nutricionista  48%,

Personal trainer 24% e amigos 20% (Tabela
1).

Dentre os avaliados, 88% tém algum
objetivo ao consumirem esses termogénicos:
74% para emagrecimento, 58% para aumento
de energia e reducdo do cansaco, 38% para
melhora de desempenho (Tabela 2).

De acordo com a tabela 3, para o
horario de consumo dos termogénicos, 62%
relataram consumir antes da realizacao da
atividade fisica, 32% antes do café da manha
e 16% antes de qualquer outra refeicdo.

Tabela 1 - Orientacéo para a prética de atividade fisica. Fortaleza, 2015.

Tipo de orientacéo

Nutricionista
Personal trainer
Amigo
Vendedor

Sites

Treinador

Professor de academia

Livros
Médico

Revistas/Parente/Jornal/Outros

n %
24 48%
12 24%
10 20%

6 12%

4 8%

4 8%

1 2%

1 2%

1 2%

0 0%

Fonte: Dados da pesquisa.

Tabela 2 - Principais motivos para 0 uso dos termogénicos. Fortaleza, 2015.

Motivos para o0 uso dos termogénicos n %

Emagrecer

Otimizar energia/reduzir cansaco
Melhorar 0 desempenho
Aumentar a forca e resisténcia
Aumentar a concentragao/foco
Diminuir a fadiga muscular
Ganhar massa muscular
Aumentar a velocidade/explosao

Aumentar a resisténcia
Diminuir o stress
Acelerar a recuperacao

Corrigir erros alimentares

Outro
Manter a salude

37 74%
58%
38%
16%
16%
10%
6%
4%
4%
2%
2%
2%
2%
0%

N
©

ORRPRPRRPNNWU®O®HG

Fonte: Dados da pesquisa.

Tabela 3 - Principais horéarios de consumo dos termogénicos. Fortaleza, 2015.

Horéario de consumo do termogénicos n %

Antes da atividade fisica

No café da manha
Antes de uma refeicdo
Apo6s uma refeicéo
ApoOs a atividade fisica
Outro horério

Durante a atividade fisica

31 62%
16 32%
16%
4%
2%
2%
0%

OFrRrF,NO

Fonte: Dados da pesquisa.
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Tabela 4 - Principais efeitos adversos ocasionados pelo consumo dos termogénicos. Fortaleza, 2015.

Principais efeitos adversos n %

Insénia 20 40%
Agitagéo 19 38%
Sudorese 18 36%
Tremor nas maos 11 22%
Aumento da temperatura corporal 11 22%
Falta de apetite 8 16%
Arritmia cardiaca 6 12%
Sede 6 12%
Enjoo 5 10%
Dor de cabeca 4 8%
Irritacao 3 6%
Ansia de vomito 3 6%
Falta de concentracéo 2 4%
Dor no estbmago 2 4%

Fonte: Dados da pesquisa.

Tabela 5 - Orientacéo para a prética de atividade fisica. Fortaleza, 2015.

Tempo de uso de termogénicos n %

Menos de um més
De 1 a 6 meses

+ 6 a 12 meses

+ 12 a 24 meses
+ de 24 meses

Total

10 20%
21 42%
11 22%
1 2%
7 14%
50 100%

Fonte: Dados da pesquisa.

Ao serem perguntados sobre os
efeitos adversos dos termogénicos
consumidos, 50% relataram ter algum tipo de
conhecimento do produto consumido, sendo
que 70% apresentaram algum tipo de reagéo
adversa ap0s o uso do termogénicos. Os mais
citados s&o: Insdnia 40%, agitagdo 38,0%,
sudorese 36% e tremor nas maos com
aumento da temperatura corporal (Tabela 4).

Para o tempo de uso de
termogéncicos, 84% fazem uso de
termogénicos ha menos de um ano (Tabela 5).

Foi observada uma relacdo entre o
tempo de consumo de termogénicos e a
presenca de efeitos colaterais (p<0,0001).
Assim, os termogénicos consumidos ha mais
de um ano tém menos efeitos adversos.

N&o houve associagdo entre o tipo de
orientacdo e a presenca de efeitos colaterais
(p=0,5459). Dessa forma, independente de ter
ou ndo orientacdo, os termogénicos causam
efeitos adversos nos consumidores.

DISCUSSAO

A maioria dos entrevistados (72,22%)
eram homens. A constatacdo de que homens
usam mais suplementos do que as mulheres,
vai ao encontro de outros estudos que
mostram que os individuos do sexo masculino
sdo os maiores consumidores. Os resultados
variam de 69% no estudo de Rocha e Pereira
(1998) a 83,3% no estudo de Pereira, Lajolo e
Hirschbrunch  (2003). J& Andrade e
colaboradores (2012) observaram que 80,8%
dos praticantes de musculacdo usam
termogénicos.

Os participantes da pesquisa eram,
em sua maioria, pessoas com nivel superior
completo (54,55%), como encontrado no
estudo de Santos e colaboradores (2013),
onde mais da metade dos entrevistados
possuia nivel superior completo, o que
proporciona uma expectativa quanto ao nivel
de conhecimento sobre o assunto. Em
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contrapartida no estudo feito por Xavier e
colaboradores (2015), observou um
predominio de nivel médio entre os praticantes
de atividade fisica.

A maior parte dos envolvidos neste
estudo, 73,23%, pratica atividades fisicas
regularmente ha mais de 24 meses, dado
similar ao estudo de Costa, Rocha e Quintdo
(2013), onde 71,4% dos entrevistados pratica
atividade fisica h4 mais de 24 meses. Isso
indica que, com a pratica prolongada, ha uma
tendéncia entre os entrevistados a buscar
suplementos para reforcar os resultados do
exercicio fisico.

Ao analisarmos a frequéncia da prética
de atividade fisica, 42,93% dos entrevistados
sdo considerados praticantes assiduos, uma
vez que praticam atividades fisicas cinco
vezes por semana. O tempo demandado para
a pratica de atividades fisicas é de 61 a 90
minutos por dia para a maioria dos envolvidos,
46,97%. Também foram observados na
pesquisa de Pontes (2013), onde 58,42% dos
entrevistados pratica atividades fisicas 5 vezes
por semana e 33,66% demanda entre 60 e 90
minutos por dia do seu tempo para a pratica
de atividade fisica.

No presente estudo, o principal motivo
para o uso de termogénico foi para emagrecer,
diminuir os sintomas de cansaco e em
seguida, aumentar o desempenho. Nesse
sentido, muitas pessoas tém procurado
produtos que contribua para a reducdo da
gordura corporal. Entretanto, tais produtos
podem causar efeitos colaterais, podendo
inclusive  prejudicar a salude desses
consumidores (Bell e Goodrick, 2002).

Um dos principais efeitos colaterais
sofridos pelos participantes € de insénia,
agitagdo e sudorese. Esses dados vao de
acordo com o estudo feito por Costa, Rocha e
Quintdo (2013), mostrando que 91,2%
alegaram efeitos indesejaveis de insonia,
enjoo e irritabilidade. Em estudo de caso feito
por Filho e colaboradores (2012), mostrou que
nao houve efeitos colaterais, mostrando que a
prescricdo destes compostos termogénicos
deve ser feita com cautela e com orientacédo
de um profissional habilitado para tal.

No que se refere ao esclarecimento de
produtos termogénicos antes da compra, O
nutricionista foi 0 maior responséavel por essa
orientacdo, 48%. Este dado merece destaque
na presente pesquisa, pois este indice é alto e
contrasta com a maioria de outros estudos ja

realizados e aqui consultados, tais como o de
Phillips (2011), pelo qual o nutricionista foi
responsavel por apenas 4% das indicagdes, o
de Rigon e Rossi (2012), onde o nutricionista
foi responsavel somente por 5% das
indicacdes, o de Silva, Junior e Neves (2012),
0 nutricionista foi responsavel por 20,5% das
indicacdes, o de Santos e colaboradores
(2013), foi responsavel por 13% das
indicacdes e o de Fontes e Navarro (2010),
seguido por 17% das indicacoes.

Este estudo € importante para
evidenciar quanto melhor o publico for
informado sobre a alimentacdo e nutricdo e
seus efeitos nos exercicios fisicos, mais
protegidos estardo no que tange as
informacdes errdneas. Idealmente deveriam
ser realizados estudos maiores, longitudinais e
com populagdo controle para melhor
evidenciar esses efeitos dos termogénicos.

CONCLUSAO

O estudo mostrou que a maioria dos
entrevistados € do sexo masculino, possuem
nivel superior de escolaridade. O profissional
gue mais prescreve é o0 nutricionista. O
objetivo do consumo mais citado € o
emagrecimento e o efeito colateral mais citado
foi a ins6énia.

Os resultados do presente estudo
foram comparados a outras pesquisas ja
realizadas. A maioria dos dados aqui
encontrados foi semelhante a outros estudos,
confirmando assim resultados ja descritos na
literatura.

Os resultados sugerem a importancia
da orientacdo do nutricionista na prescricdo de
suplementos de acordo com as quantidades,
necessidades, horarios e recomendacdes
adequadas para o consumo, auxiliando no
alcance dos objetivos. E se realmente 0 uso
da suplementacao € necesséria e segura para
os praticantes de atividade fisica.

E preciso ainda estudar melhor a
influéncia do uso de termogénicos, para 0s
objetivos de consumo entre os participantes de
atividade fisica e orientacdo para prescricdo
com profissionais capacitados.
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