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APRESENTACAO

A obra “Ciéncias da Saude: Campo Promissor em Pesquisa” apresenta um
panorama dos recentes estudos tecnocientificos realizados na area da saude por
profissionais, académicos e professores no Brasil. Seu contetdo, disponibilizado
neste e-book, aborda temas contemporéaneos e multiteméticos apresentando um
compéndio conceitual no intuito de embasar futuras pesquisas. Trata-se de um
compilado de cento e cinco artigos de variadas metodologias: revisdes de literatura,
estudos primarios, estudos-piloto, estudos populacionais e epidemioldgicos, ensaios
clinicos, relatos de experiéncia, dentre varias outras.

De modo a orientar e guiar a leitura do texto, a obra esta dividida em quatro
volumes: o primeiro destaca questdes relacionadas a profilaxia de forma geral,
apresentando possiveis tratamentos de cunho farmacologico e ndo farmacoldgico;
o segundo abarca estudos focados nas afeccdes patolégicas humanas abordando
suas origens, incidéncias, ocorréncias, causas e inferéncias ao individuo e a
coletividade; o terceiro tem seu cerne nas politicas publicas, a¢cées educacionais e
acdes comunitarias, buscando teorizar possiveis agcdes necessarias para a melhora
do bem-estar e da qualidade de vida das populacdes; e, por fim, o quarto volume
engloba trabalhos e producdes no eixo tematico da inter e da multidisciplinaridade
discorrendo sobre como esta conjuntura pode impactar a pratica clinica e da pesquisa
no ambito das ciéncias da saude.

Apesar de diversos em sua abordagem, o conteudo deste livro retrata de
forma fidedigna o recente cenario cientifico editorial: dentre os paises que compde
a Comunidade de Paises de Lingua de Portuguesa, o Brasil liderou em 2018, a
exemplo, o ranking de maior numero de producdes indexadas nas bases de dados
Scopus, Web of Science e MEDLINE. Tal, além de colocar a ciéncia brasileira em
posicao de destaque, vem reforcar ainda mais a area da sautde como um campo
promissor em pesquisa. Desta forma, enquanto organizadores, esperamos que esta
obra possa contribuir no direcionamento da investigacdo académica de modo a
inspirar a realizacdo de novos estudos fornecendo bases tedricas compativeis com

a relevancia da comunidade brasileira para a ciéncia na area da saude.

Thiago Teixeira Pereira
Luis Henrique Almeida Castro
Silvia Aparecida Oesterreich
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CAPITULO 7
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ACADEMIAS

RESUMO: Os termogénicos sdo uma classe
de suplementos que tem como objetivo o
aumento da taxa metabdlica do individuo,
com o propdsito de um gasto calbérico maior,
acelerando o0 metabolismo energético e
elevando a taxa de oxidacdao da gordura. O
uso desses suplementos por praticantes de
exercicios fisicos é crescente, tanto dentro
como fora das academias, O aumento no uso
dessas substancias se deve a sua capacidade
de melhorar a disposicéo corporal e de induzir a
termogénese, o que contribui para a melhoria da
performance da atividade fisica e para a perda
de peso. O objetivo do estudo foi avaliar o perfil
dos consumidores de termogénicos entre o0s
praticantes de atividades fisicas de academias
da cidade de Montes Claros/MG. Trata-
se de estudo exploratério e transversal
com abordagem quantitativa, utilizando um
questionario semiestruturado. A amostra foi
constituida por 150 individuos, sendo que 121
deles utilizavam termogénicos. O termogénico
mais consumido foi a cafeina (32%), em que o
principal objetivo da suplementacgé&o foi a perda
de peso e a indicacéo para aquisicao foi feita
por médico ou nutricionista em apenas 13,3%
dos casos. Em relacdo ao conhecimento dos
riscos ou beneficios dos termogénicos, apenas
39,3% dos participantes responderam saber.
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Observou-se um alto consumo de termogénicos, inclusive sem indicagéo profissional,
aliado ao desconhecimento dos riscos, com possibilidade de ocorrer efeitos colaterais,
0 que sugere que se desenvolvam novos estudos sobre o tema e haja educacgéo
permanente para os frequentadores de academias de ginastica.
PALAVRAS-CHAVE: Suplementos Nutricionais; Metabolismo Energético; Academias
de Ginastica.

EVALUATION OF THE USE OF THERMOGENICS AMONG PHYSICAL ACTIVITY
PRACTITIONERS IN FITNESS CENTERS

ABSTRACT: Thermogenicis a class of supplements that aims to increase anindividual’s
metabolic rate, with the aim of increasing caloric expenditure, accelerating energy
metabolism and increasing fat oxidation rate. The use of these substances is due to
their capacity to improve the corporal disposition and to induce the thermogenesis,
thereby contributing for the improvement of the performance of the physical activity
and weight loss. The objective of this study was to evaluate the profile of thermogenic
consumers among physical activity practitioners from the city of Montes Claros/MG.
This is an exploratory and cross-sectional study with a quantitative approach, using
a semi-structured questionnaire. The sample consisted of 150 individuals, of whom
121 were using thermogenics. The most consumed thermogenic substance was
caffeine (32%), where the main objective of supplementation was weight loss and the
indication for acquisition was made by a physician or nutritionist in only 13.3% of the
cases. Regarding the knowledge of the risks or benefits of thermogenics, only 39.3%
of the study participants claimed they knew about it. We noted a high consumption
of thermogenics, even without professional indication, associated with the lack of
knowledge of the risks, with the possibility of entailing side effects, which suggests that
further studies on this topic should be developed, besides the provision of continuing
education for fithess centers customers.

KEYWORDS: Dietary Supplements; Energy Metabolism; Fitness Centers.

11 INTRODUCAO

A suplementacdo dietética é comumente empregada por individuos que
buscam a melhoria na composicao corporal e a progressdo do desempenho no
exercicio fisico,®'*22 procurando resultados rapidos em curto espaco de tempo?
para emagrecer e reduzir o cansaco fisico.' Um dos métodos utilizados para tais
finalidades € o consumo dos chamados “suplementos termogénicos”, que sao
facilmente adquiridos em mercados, farmacias’® e em algumas academias de
ginastica.®

Dentre os suplementos alimentares mais consumidos, destacam-se os
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termogénicos® que possuem a capacidade de aumentar a termogénese e a taxa
metabdlica basal,’* quando associados a pratica regular de atividade fisica, o que
facilita a reducao da gordura corporal® e do peso, pelo aumento do gasto de energia.®

Varias substéncias sao utilizadas como termogénicos, como a cafeina,
salicina, taurina, capsaicina, guarand, dentre outros' responsavel pelo aumento da
oxidacao de gorduras e da taxa metabdlica basal.?? Dentre os mais utilizados, pode-
se citar a cafeina, a carnitina, o cha verde, a erva-mate, o 4cido linoléico conjugado,
a forscolina, o cromo, a fucoxantina, a sinefrina e a evodiamina.381222

Apesar da percepcdo comum de que esses suplementos alimentares estao
livres de efeitos colaterais, alguns podem provocar efeitos adversos dentre os quais
podemos citar a perda muscular, aumento da presséo arterial, complicacbes no
sistema cardiovascular, como a taquicardia e no sistema nervoso central, como
insénia, agitacdo, sudorese, tremores de maos e o aumento da temperatura
corporal'* e hepatotoxicidade.™

Atualmente, € comum o comprometimento da saude por meio de exercicios
fisicos e uso de suplementos sem orientacéo profissional.’ Apesar do grande avango
cientifico, tem-se observado o uso indiscriminado de suplementos nutricionais,
ainda sem evidéncia cientifica de sua eficacia e seguranca.?' Portanto, o consumo
dessas substéncias deve ser investigado entre usuarios de academias esportivas.

Nesse sentido, o presente estudo se justifica portracar o perfildos consumidores
de termogénicos entre os praticantes de atividades fisicas de academias da cidade
de Montes Claros/MG, realizando uma reflexdo sobre o uso e consequéncias do
abuso de tais substancias.

2| MATERIAL E METODOS

Realizou-se um estudo exploratorio e transversal com abordagem quantitativa.
A amostra de conveniéncia foi composta por 150 praticantes de atividades fisicas
que frequentavam academias localizadas na cidade de Montes Claros-MG.

A pesquisa foi submetida e aprovada pelo Comité de Etica da Associacéo
Educativa do Brasil - SOEBRAS, com o numero 70912417.7.0000.5141, e esta de
acordo com a Resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Utilizou-se uma amostra de conveniéncia com individuos com idade igual ou
superior a 18 anos, de ambos 0s sexos, que frequentavam academias de ginastica
de Montes Claros/MG e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
ao aceitarem participar da pesquisa

A coleta de dados foi realizada nos meses de setembro e outubro de 2017
por meio de um questionario autoaplicavel, adaptado de Goston (2008).” Para a
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tabulacéo e analise dos dados, utilizou-se o programa Microsoft Office Excel, verséo
2010.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 150 individuos praticantes de atividades fisicas e do
total, 84 (56%) do sexo masculino e 66 (44%) do feminino, sendo que a maioria (n
= 113 participantes; 75,4%) estaria na faixa etaria abaixo dos 30 anos (Tabela 1).
Dados semelhantes aos relatados foram encontrados em um estudo conduzido por
Gomes et al. (2017), realizado em academias do municipio de Cananéia/SP, no
qual se observou que na amostra predominou individuos do sexo masculino (n = 36;
60%), sendo a faixa etaria predominante (n = 29; 49%) a de 18 a 23 anos.®

Em relacdo ao grau de escolaridade, nossos resultados apontaram que 46
participantes possuiam ensino médio completo (30,7%) (Tabela 1), o que difere dos
dados de um estudo realizado com praticantes de musculagédo nas academias de
Sao Carlos/SP, que apontou que mais da metade dos entrevistados (n=218, 54,5%)
possuia ensino médio completo.'®

Variavel Categoria N Y%
. Masculino 84 56
Género o
Feminino 66 44
Menos de 30 113 75,4
De 30 a 45 27 18
Idade .
Acima de 45 5 3.3
Nao declarada 5 3.3
Ensino fundamental incompleto 2 1.3
Ensino fundamental completo 6 4
, Ensinc medio incompleto 12 8
Escolaridade ) o
Ensino médio completo 46 30,7
Ensino Superior incompleto 41 27,3
Ensino superior completo 43 28,7

Tabela 1: Dados sociodemografico dos praticantes de atividades fisicas das academias de
Montes Claros — MG, 2018 (n=150).

Fonte: dados da pesquisa

Em relagcdo aos aspectos gerais da pratica da atividade fisica, a Tabela 2
revela que grande parte dos participantes (n = 59; 39,4%) realiza essa atividade

h& menos de seis meses. Dados superiores foram relatados por Rigon e Rossi
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(2012), que observaram em seu estudo uma taxa de 54,9% de praticantes para o
periodo de 1 a 6 meses." Em contrapartida, os individuos realizam as atividades
entre 3 e 5 vezes por semana, como observado em estudos prévios realizados que
relataram frequéncias de atividade fisica entre trés vezes por semana ou mais.®"
Uma alta frequéncia de atividade fisica pode estar relacionada a busca de resultados
rapidos, como os almejados por mulheres e homens em decorréncia do veréo (19),

objetivando serem magros ou malhados, instalando uma “ditadura da magreza”.™

Variavel Categorias N %
<1 més 16 10,7
Tempo de atividade 1 a6 meses 43 28,7
fisica 7 mesesalano 20 13,3
Mais de 1 ano 71 47,3
Frequéncia da pratica Menos de 3 vezes 21 14
de esportes Entre 3 a 5 vezes 87 58
(por semana) Mais de 5 vezes 42 28

Tabela 2 — Tempo de atividade fisica e frequéncia da pratica de esportes dos praticantes de
atividades fisicas das academias de Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Fonte: dados da pesquisa

Devido a grande variedade de termogénicos existente no mercado,'” com
diferentes formulacbes e concentracbes, os consumidores podem muitas vezes
se confundir sobre a forma correta de utiliza-los, por esse motivo é de grande
importancia conhecer mais sobre tais produtos.2® Nesse contexto, a pesquisa buscou
analisar o conhecimento dos participantes em relagdo aos termogénicos, em que de
acordo com a Tabela 3, a maioria dos participantes (n = 93; 62%) respondeu saber
0 que sao termogénicos, porém, ao serem questionados quanto ao conhecimento
de seus riscos e beneficios, apenas 59 deles (39,3%) responderam estar cientes
dos eventuais riscos e beneficios e 20,7% (n = 31) responderam nao conhecer
os efeitos colaterais dos suplementos termogénicos, o que nos chamou atencéao
sobre a necessidade de uma abordagem mais aprofundada sobre o assunto para
0S Mmesmos.

Quanto melhor informado sobre a alimentacéo, nutricdo e os efeitos atrelados
aos exercicios fisicos, mais protegidos estardo os usuarios. No entanto, o mesmo
deveria ser levado a efeitos em relacdo aos termogénicos, assim sendo, novos

estudos devem ser realizados.'
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Vocé sabe o que é termogénico? Conhece os beneficios e riscos?

n % n Yo
Sim 93 62 59 39,3
Nao 22 14,7 31 20,7
Pouco 15 10 44 29,3
Muito pouco 20 13.3 16 10,7

Tabela 3 — Conhecimento sobre termogénicos, seus beneficios e riscos dos praticantes de
atividades fisicas das academias de Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Fonte: dados da pesquisa

Dos 150 participantes, 81% (n = 121) responderam que fazem uso de algum
tipo de termogénico ou suplemento alimentar. Resultado com taxa superior a
essa foi encontrado em um estudo realizado com 100 participantes por Xavier e
colaboradores (2015), em academias de Santa Cruz do Capibaribe/PE, onde todos
os participantes (100%) da pesquisa faziam uso de termogénicos.??

Encontrou-se que o suplemento alimentar com finalidade termogénica mais
consumido foi a cafeina, utilizado por 48 participantes (32%), seguido do gengibre,
utilizado por 18 (12%) individuos. A cafeina foi mais utilizada pelos homens (n = 26;
17,3%), ja o gengibre foi mais utilizado pelas mulheres (n = 16; 10,7%) (Tabela4), o
que corrobora com Carneiro e colaboradores (2013), que apontaram a cafeina como
recurso termogénico mais utilizado no intuito de amenizar o processo de fadiga e,
consequentemente, melhorar o desempenho fisico.*

Sexo
Variaveis Masculino Feminino Total

n % n % n Y%

Cafeina 26 17.3 22 14,7 48 32
L-carnitina 4 2,7 1 0,7 5 3.4
Ché verde 3 2 13 8,7 16 10,7
Canela 4 2,7 11 7,3 15 10
Guarana 7 4,7 4 2,7 11 7.4
Gengibre 2 1,3 16 10,7 18 12
Nao lembra 10 6,7 3 2 13 8,7
Qutros 5 3,3 3 2 8 53

Tabela 4— Consumo de termogénicos pelos praticantes de atividades fisicas das academias de
Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Fonte: dados da pesquisa
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Para o valor gasto com o uso de termogénicos, 34 participantes (22,7%)
relataram gasto mensal entre R$ 50,00 até R$ 100,00. Em um estudo realizado por
Goston (2008), mais da metade dos entrevistados (n = 234; 58,6%) relataram gasto
mensal com suplementos de até R$ 50,00 e concluiram que a pratica esportiva
parece influenciar diretamente o consumo e consequentemente o valor gasto.”

17.3% 22.7%

25.00%
20.00%
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15.00% 8.70% <10
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Figura 1 - Valor gasto com termogénicos pelos praticantes de atividades fisicas das academias
de Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Dos entrevistados, 35 (23,3%) afirmaram utilizar os termogénicos sem nenhuma
indicacdo de profissional especializado, apenas por iniciativa propria. Os demais
participantes receberam a orientagao de nutricionistas ou médicos (n = 20; 13,3%).
Houve ainda uma parcela de participantes sendo orientada por vendedores de loja
de suplementos (n = 4; 2,7%). Resultados préximos aos encontrados no estudo
de Andrade e colaboradores (2012), em que a principal indicagcao foi realizada por
instrutores de academias ou treinadores, amigos ou familiares.’

Em contrapartida, em estudo realizado por Brito & Liberali (2012), a maioria dos
participantes (n = 15; 33,0%) teve orientacdo nutricional para o uso de suplementos
por nutricionista seguido de professor de educacao fisica.? Lopes e colaboradores
(2015), em um estudo realizado com 348 participantes, apontaram que embora
um numero consideravel de participantes tivesse orientacdo especializada (n =
227; 65,2%), mais da metade dos participantes (n = 207; 59,7%) nunca recebeu

orientacdo nutricional até o momento de sua pesquisa.™
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Indicacao n %

Iniciativa propria 35 23,3
Médico 8 53
Amigo 13 8,7

Farmacéutico - -
Vendedor 4 2,7

Nutricionista 12 8
Personal Trainner 8 5,3
Propagandas 2 1,3

Tabela 5- Indicagéo de uso de termogénicos relatados pelos praticantes de atividades fisicas
das academias de Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Fonte: dados da pesquisa

Dentre os motivos relados pelos participantes para o consumo de termogénicos,
0os mais citados foram o ganho de massa muscular, o melhor condicionamento
fisico (perda de peso) e a preocupacdo com a saude (Tabela 6). Ja no estudo
realizado por Oliveira; Mapurunga Filho e Melo (2017), os motivos que tiveram
mais destaque foram o emagrecimento, diminuir sintomas de cansaco e aumentar
o desempenho.' Em relacdo aos objetivos a serem alcangcados com o uso dos
termogénicos, verificou-se na pesquisa que 29,3% (n = 44) dos entrevistados
buscavam perda de peso, enquanto 18% (n = 27) visavam ao aumento da massa
muscular, a mesma quantidade (n = 27; 18%) visava a melhora na performance
e 30,7% (n = 46) buscavam outros objetivos, o que pode ser creditado ao forte
apelo da midia em relacdo a estética, ao desejo a qualquer custo pela melhora do
desempenho fisico e a grande preocupacao das pessoas com o peso corporal, visto
que parecem influenciar diretamente na decisao de consumir suplemento.’
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Justificativa N %

Perda de peso 44 29,3
Ganho de massa 27 18
Repor nutrientes 22 14,7
Suprir deficiéncias 3 2
Reduzir o stress 17 11,3
Melhorar performance 27 18
Prevenir doencas 1 0,7
Nao sei 2 1.3
Outros motivos 1 0,7

Tabela 6- Justificativa para o uso de termogénicos pelos praticantes de atividades fisicas das
academias de Montes Claros — MG, 2018 (n= 150).

Fonte: dados da pesquisa

No que se refere aos resultados obtidos com o uso de termogénicos, 34%
dos participantes (n = 51) responderam que obtiveram resultados e apenas 16%
(n = 24) responderam que nao. A utilizagdo dos mesmos deve ser realizada de
maneira adequada e acompanhada por profissionais capacitados para garantir a
seguranca e no intuito de melhorar alguns aspectos do desempenho fisico, pois
o efeito dessas substancias pode ser contrario ao esperado ou provocar efeitos
adversos ao usuario.®

41 CONCLUSAO

O presente estudo detectou um alto consumo de termogénicos, inclusive
sem indicagao profissional para o0 mesmo, aliado ao desconhecimento dos riscos,
com possibilidade de causar efeitos colaterais, 0 que nos leva a sugerir que se
desenvolvam novos estudos sobre o tema e haja educagdo permanente para
os frequentadores de academias de ginastica, por meio de cartilhas e cartazes
educativos.
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