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APRESENTACAO

O segundo volume “Nutricdo e promogéo da saude; perspectivas atuais 2” é uma
obra que possui como objetivo a incorporagdo de pesquisas resultantes de artigos em
diversos campos que fazem parte da Nutricdo. E aborda de forma interdisciplinar os artigos,
relatos de experiéncia e/ou revisdes.

A principal caracteristica dessa obra, foi partilhar de forma clara os artigos que foram
desenvolvidos em grandes instituicdes e institutos de ensino e pesquisa de graduacéo e
pbs-graduacao do pais.

Foram escolhidos os trabalhos considerados relevantes na area de nutricdo e da
saude séo partilhados aqui com o intuito de contribuir com o conhecimento de discentes
e para a promocao e a troca de experiéncias de docentes entre as diversas instituicbes e
aumentar o aprendizado de todos aqueles que se interessam pela salde e pela pesquisa
na area de nutricéo.

Portanto, aqui esta o resultado de inimeros trabalhos que sdo bem fundamentados,
e foram produzidos e compartilhados por docentes e discentes. Sabe-se a importancia de
uma divulgacdo adequada da literatura cientifica, por isso a melhor escolha foi a Atena
Editora, visto que possui uma plataforma didatica e relevante para todos os pesquisadores
que queiram compartilhar os resultados de seus estudos.

Bom aprendizado!

Anne Karynne da Silva Barbosa
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RESUMO: Atualmente o nimero de pessoas
que faz o consumo do suplemento supercoffee®
que contém a presenca de diversos recursos
ergogénicos tais como, cafeina, taurina,
L-carnitina, colina e TCM (triglicerideos de
cadeia média), tem chamado a atencdo pela
quantidade irregular sem nenhuma comprovacgéo
cientifica do que é dito nas embalagens que a
suplementacdo fornece energia duradoura,
melhora a performance fisica, estimula a
concentragdo, promove uma clareza mental
e ajuda na queima de gordura otimizada. O
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objetivo deste presente artigo é avaliar as
recomendagdes dos recursos ergogéncios
dados na literatura e observar se o fabricante do
produto segue as informag¢des que os autores
mostram. A metodologia aplicada foi analise de
estudos de artigos obtidos nas bases de dados
PubMed (meta andlise e analise) e SciELO. O
objetivo deste artigo € avaliar as recomendagées
e efeitos dos recursos ergogénicos, presentes
no suplemento, dados na literatura e observar
se as quantidades no produto proporcionam
tais efeitos. De acordo com a analise de revisao
dos autores, foi observado que os compostos
encontrados nos recursos ergogénicos nao
parecem atender as recomendacdes dadas na
literatura, pois eles apresentam baixas dosagens
em relacdo as quantidades necessérias para o
efeito inesperado, sendo assim necessario mais
estudos para maiores elucidagbes em seus
beneficios, quando consumidos em um Unico
produto.

PALAVRAS - CHAVE: Cafeina. Carnitina.Taurina.

ANALYSIS OF COMPOSITION AND
EFFECTS OF SUPPLEMENT WITH
COMBINED COFFEE, TAURINE, TCM,
L- CARNITINE AND CHOLINE IN
BODYBUILDING PRACTITIONERS: A
REVIEW

ABSTRACT: Food handlers are the main
responsible for ensuring hygienic quality both
during the preparation process and in the
distribution of meals. In view of the above, the
objective of this study was to evaluate the good
practice procedures related to food handlers of a
hospital unit (A), a hotel unit (B) and a commercial
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unit (C). It was characterized as an observational descriptive study. The checklist consisted
of 14 items of Good Practices related to food handlers. The answer options for filling out the
checklist were recorded as “Conforme” (C), when the feeding unit met the observed item,
“Nonconforming” (NC), when the feeding unit presented non-conformity for the observed
item. The three feeding units had the classification of low risk of contamination, presenting
the hospital unit (92.8%), the hotel unit 100% and the commercial unit (85.7%). The non-
conformities presented were in the following order: in unit A the training performed with the
handlers was not proven by documentation, in unit C there were no guidance posters to the
handlers about the correct washing and antisepsis of the hands in sanitary facilities, as well as
the handlers were not trained periodically, because the last training record occurred more than
2 years ago. Although the three feeding units present a satisfactory classification according
to the degree of risk it poses to food safety, the technical leaders of the feeding units need
to continuously check and empower food handlers about Good Handling Practices, as they
are considered sources of contamination that can lead to chemical hazards, physical and
biological factors for innocuous food and may cause food-related diseases.

KEYWORDS: Caffeine. Carnitine.Taurine.

11 INTRODUGCAO

Nos dias atuais o nimero de individuos que buscam suplementos a fim de melhorar
seu desempenho fisico tem aumentado gradualmente, principalmente por praticantes de
exercicios fisicos, essa procura tem se exacerbado a cada dia, devido sua praticidade.

Em relagédo as bebidas energéticas, na maioria, sua composigcdo € combinada por
carboidratos, cafeina e/ou outros nutrientes que sdo capazes de afetar o foco mental e
a concentracdo e tém o potencial de afetar a capacidade de exercicio e percepgbes de
energia e/ou fadiga. Seu consumo tem sido muito utilizado para obtengcéo da ingestéo
principalmente de cafeina na populagédo no esporte (SALINERO, et al., 2014).

Muito recentemente surgiu no mercado um suplemento alimentar, o supercoffee®
2.0, cujas promessas para seus efeitos, segundo o fabricante é:

Uma bebida energética a base de café com mais 11 super ingredientes
naturais, exclusivamente combinados para te entregar mais energia e
disposigéo, ajudando também a promover melhores fungdes cerebrais como
atengédo, memdria e foco. Os beneficios sdo: energia limpa e duradoura,
melhora a performance fisica, estimula o foco e a concentragédo, promove
clareza mental, queima de gordura otimizada (AMRY, 2020).

De acordo com o fabricante, este produto no mercado possui “ingredientes capazes
de otimizar o seu metabolismo e agir nas 3 etapas da queima de gordura: liberagéo,
transporte e queima”. Além de ser “uma bebida rica em gorduras boas e pobre em
carboidratos, combinagéo perfeita para quem busca potencializar o jejum metabdlico e se
manter nutrido com 11 super alimentos que contribuem para o maximo funcionamento do
seu corpo” e de ser um neurotrépico natural, produto capaz de aumentar a agilidade do

raciocinio, a atencdo e a memoria, e proporcionar um desempenho da fungédo cognitiva
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melhor, sem produzir efeitos colaterais ruins (AMRY, 2020).

Atualmente, os individuos estdo sendo influenciados, através do marketing do
produto, a fazer seu consumo diariamente como pré-treino e para fornecimento de energia,
incentivo @ memodria e atencéo. Para tal justificativa, fazem parte da composi¢ao do produto
alguns recursos como a cafeina, a taurina, a carnitina, colina e o Triglicerideo de Cadeia
Média (TCM).

Cafeina é uma das drogas estimulantes mais utilizada no mundo, pertence a familia
1,3,7 trimetilxantinas e pode ser encontrada nos chas, chocolates, café, refrigerantes, cacau
(ALTERMANN, et al., 2008). Ja a taurina é considerada um aminoacido semi-essencial em
humanos, uma vez que pode ser sintetizado a partir de outros aminoé&cidos sulfurados
(PEREIRA, et al., 2012), e a carnitina tem por fungdo o transporte dos acidos graxos
de cadeia longa na matriz mitocondrial para a sua conversdao em energia, via processo
de B-oxidacdo (SAWICHA; RENZI; OLEK, 2020). E, por fim, o TCM, um tipo de lipidio,
constituido por trés acidos graxos de cadeia média ligados a uma molécula de glicerol,
numa cadeia de seis a doze atomos de carbono (HANN; MARTINS; DIAS, 2014).

A maioria dos compostos presentes no suplemento referido, possui, individualmente,
suas doses recomendadas pela literatura, auxiliando, efetivamente, com agéo ergogénica.
A exemplo da cafeina, L-carnitina e taurina que estédo correlacionadas a redugéo do sono;
alivio da fadiga; aumento da acéo do metabolismo (ALTERMANN, et al., 2008); melhora
na oxidacdo de acidos graxos; da resisténcia e desempenho (SAWICHA; RENZI; OLEK,
2020); e aumento da lipolise (WALDRON et al., 2018). J& com relagdo ao uso do TCM,
atualmente parece ndo haver respaldo cientifico que sustente sua a¢do ergogénica (HANN;
MARTINS; DIAS, 2014).

Nesse contexto, o presente trabalho tem como objetivo avaliar os efeitos e
recomendacdes, disponiveis na literatura, dos recursos ergogénicos presentes no
supercoffee®, inicialmente de forma individual, e, a partir dai, analisar a sua composic¢ao,
especialmente em relagédo a quantidade presente desses ergogénicos, revisando os efeitos
do seu uso em individuos que praticam musculagao.

21 METODOLOGIA

Refere-se a uma revisdo de literatura com consultas em artigos e teses obtidos nas
bases de dados com indexacéo online, as quais continham artigos publicados em revistas
cientificas da area da saude, a saber: US National Library of Medicine National Institutes
of Health — PUBMED, Scientific Electronic Library Online — SciELO, nos idiomas portugués
e Inglés com os seguintes descritores: “cafeina”, “I-carnitina”, “taurina”, “triglicerideos de
cadeia média”, “supercoffe”. Em inglés: “caffeine”, “l-carnitine”, “taurine”, “médium chain
triglycerides”.

Os critérios de inclusdo elencados para essa pesquisa foram: artigos de pesquisas
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originais ou de revisdo que tratavam do tema sobre os efeitos do uso dos recursos
ergogénicos em suplementos a base de cafeina, L-carnitina, taurina, triglicerideos de cadeia
média em individuos que praticam musculagéo, artigos indexados nas bases de dados
selecionadas para a pesquisa; artigos com texto completo e gratuito; artigos publicados
entre 2010 e 2020 e artigos no idioma portugués e inglés. Por sua vez, os critérios de
exclusdo foram: artigos de pesquisas originais que ap6s a leitura do titulo e resumo néao
tivessem relacdo com o objeto do estudo e artigos de revisdo de literatura.

31 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Composicao do supercoffee

O suplemento alimentar € composto pelos seguintes ingredientes: triglicerideos de
cadeia média, café sollvel, taurina, colina, canela, cafeina micro encapsulada, pimenta
preta (piperina), cha verde liofilizado, gengibre, L-carnitina, complexo de vitaminas:
vitamina B1 (tiamina), vitamina B3 (niacina), vitamina B5 (acido pantoténico), vitamina B6
(piridoxina HCL), vitamina B9 (&cido félico), vitamina B12 (metilcobalamina), picolinato
de cromo, aromatizantes, regulador de acidez bicarbonato de sodio, edulcorante esteviol
(AMRY, 2020).

A quantidade dos recursos ergogénicos composta a cada scoop, que contém 10
gramas, sdo: 67mg de cafeina, 650 mg de taurina, 130mg de L-carnitina, 83,5mg de colina
e 5,59 de triglicerideos de cadeia média no total de 55 calorias por por¢céao (AMRY, 2020).

3.1.1  Metabolismo, efeitos e mecanismos de acdo dos compostos

3.1.1.1 Cafeina

O principal responsavel pela metabolizagédo da cafeina € o figado. A sua degradacao
se inicia pela remocgéo dos grupos metila 1 e 7. Esta reac¢do é possivel através da acéo
do citocromo P450 1A2, sendo assim catalizador da reagéo responséavel pela degradacéao
da cafeina. E por esta reacdo que a cafeina resulta em mais trés grupos, chamados de
metilxantinas, que séo: a Teofilina, a Teobromina e a Paraxantina. A paraxantina € a de
maior representacdo metabdlica em humanos, ocupando 84% em relacdo as demais,
seguido da Teofilina e logo a Teobromina, ainda assim as trés sdo consideradas ativas
metabolicamente. Existem outros tecidos que participam deste processo de forma indireta,
como o rim e o cérebro, que possuem uma fungdo importante na produgéo do citocromo
P450 1A2, contribuindo a metaboliza¢do da cafeina (ALTERMANN, et al., 2008).

A cafeina age no sistema nervoso central como estimulante, sendo mais efetivo no
sistema nervoso autbnomo simpético, que por sua vez age nos receptores de adenosina,
na enzima fosfodiesterase, canais de calcio, nos receptores de GABA e canais ibnicos.
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A sua molécula tem grande semelhangca a adenosina, bloqueando seus receptores. No
sistema nervoso a cafeina tem efeito direto com outro competidor neuromodulador
quimico. A adenosina tem efeitos conhecidos como redugédo da concentragcdo de alguns
neurotransmissores: dopamina, serotonina, acetilcolina, adrenalina e glutamato, levando
ao cansaco, vasodilatacao, fadiga, falta de foco, reducao da pressao e temperatura corporal
(ARAUJO, 2019).

A cafeina consumida levara ao aumento do estado de vigilia, redugao da sonoléncia,
alivio da fadiga, aumento da liberacdo de catecolaminas, da frequéncia cardiaca, do
metabolismo e da diurese. Contudo, o uso da cafeina pode levar efeitos colaterais,
tais como, insénia, irritabilidade, ansiedade, nauseas e desconfortos gastrintestinais
(ALTERMANN, 2008).

3.1.1.2 L- carnitina

A L-carnitina desempenha um papel significativo na regulagéo das vias metabdlicas
e é envolvida no equilibrio de proteinas do musculo esquelético que séo: protedlise e
sintese de proteina. Ela age como antioxidante e composto anti-inflamatério, assim, pode
atenuar o dano muscular induzido pelo exercicio. A reagéo da L-carnitina com a acetil-CoA
€ conservar a proporc¢éo de acetil-CoA na célula no qual ela ira regularizar a atividade da
piruvato desidrogenase (SAWICHA; RENZI; OLEK, 2020).

A L-carnitina é co-transportada com o Na+ no citosol. Os Acidos Graxos de Cadeia
Longa (AGCL) irdo passar pela membrana plasmatica imensadamente. O transportador
carnitina-palmitoil | (CPTI) acopla a carnitina aos AGCL, criando acil-carnitinas de cadeia
longa (LC-acil-carnitina), que sédo transportados através da membrana mitocondrial interna
pela carnitina-acilcarnitina translocase (CACT) em troca com carnitina. O transportador de
carnitina-palmitoil Il (CPTII) desacopla os I-carnitina-acilos de carnitina e os L-carnitina-
acilos se acopla a coenzima A (CoA) e prossegue para a beta-oxidagdo na matriz
mitocondrial (MADSEN et al., 2018).

De acordo com os estudos recentes eles recomendam que a suplementacéo de
L-carnitina pode aumentar o contetdo de carnitina total no musculo, alterando o metabolismo
e o desempenho de combustivel muscular durante a atividade fisica. O transporte de
L-carnitina é interposto por insulina para o musculo, a sua administracado oral necessita
ser combinada com o carboidrato. Em raz&o da baixa biodisponibilidade de L-carnitina,
é comprovavel que o protocolo de suplementacdo ocorre em um periodo de 3 meses.
Entretanto um periodo mais curto de suplementacéo pode ser eficiente da precaugcéo de
danos musculares movidos pelo exercicio, as ndo ocorre alteragdes metabdlicas. De outra
forma o estudo deixa bem claro que a suplementacgao de L-carnitina prolongada, expande
0 n-0xido de trimetilamina plasmatico em composto em principio pré-aterogénico. Sendo

assim séo necessarios mais estudos com foco a longo prazo da suplementacéo e eficacias
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longitudinal sobre o metabolismo (SAWICHA; RENZI; OLEK, 2020).

3.1.1.3 Taurina

Ataurina é conhecida como um aminoacido semi essencial em humanos o qual pode
ser sintetizado a partir de outros aminoacidos sulfurados tais como metionina e cisteina,
através das reagbes de oxidagcdo e transulfaragcdo que sdo reguladas pelas enzimas
cisteina dioxigenase (CDO), que favorece a oxidagéo de cisteina a cisteina acido sulfinico,
que em seguida sera descarboxilada pela enzima sulfinato descarboxilase (CSAD) e sera
convertida a taurina. Ambas as reacbes sdo dependentes da presenca de vitamina B6
(PEREIRA, et al., 2012).

As melhorias no desempenho de resisténcia ap6s a suplementagéo oral de taurina
continuam especulativas, contudo, estudos recentes mostraram que a suplementacéo
pode aumentar a lipdlise e reduzir a contribuicdo do metabolismo glicolitico, modificando
a utilizagdo de combustivel e eficiéncia metabdlica do exercicio. Os efeitos da taurina
parecem ser atribuidos a uma agdo antioxidante, na qual, facilita os efeitos estabilizadores
da taurina na matriz mitocondrial, aprimorando a eficiéncia do turnover de ATP na célula
muscular. Contudo esses efeitos requerem ratificag@o entre os participantes humanos (M.
WALDRON, et al., 2018).

O mecanismo de acdo da taurina provavelmente se tornara mais claro em breve. E
possivel que uma combinacéo de fatores explique seus pequenos efeitos no desempenho
de resisténcia. E provavel, também, que o suplemento de taurina pode contribuir para o
desempenho de resisténcia, independentemente do estado de salde dos participantes.
No entanto, seria Gtil que mais estudos sejam realizados, particularmente entre sujeitos de
diferentes populacdes (M. WALDRON, et al., 2018).

3.1.1.4 Triglicerideos de Cadeia Média (TCM)

O triglicerideo de cadeia média (TCM) dispde uma aceleragdo maior do que 0s
triglicerideos de cadeia longa, pois utiliza o sistema porta-hepéatico para alcancar ao figado,
onde néo necessita da reesterficacdo do sistema linfatico. Além disso, a passagem dos
acidos graxos de cadeia média na mitocondria ndo procede do sistema de transporte ligado
a carnitina. Quando ocorre a suplementacdo o TCM amplia a taxa de oxidagao de lipidios, e
uma vez consumido, 90% é oxidado em 24 horas (HANN; MARTINS; DIAS, 2014).

De acordo com o estudo, este tipo de suplementag¢édo ndo possui efeitos na redugéo
da gordura corporal, sendo necessario um maior nimero de pesquisas que evidenciem a
sua eficacia e seguranca (HANN; MARTINS; DIAS, 2014).

Nutricdo e promogao da saude: Perspectivas atuais 2 Capitulo 3 “



3.1.2 Comparacdo da concentracdo dos recursos ergogénicos do
suplemento

A Tabela 1 resume a comparagéo entre as concentragdes dos recursos ergogénicos
contidos no supercoffee® com o que a literatura recomenda para os efeitos ergogénicos
propostos para cada substancia.

Altermann et al. (2008), referem que a maioria dos estudos com cafeina que
tém demonstrado bons resultados no desempenho ocorrem com o consumo de 6mg/kg
independente do momento que estiver sendo consumido: antes ou durante o exercicio.

Segundo os autores Grigic et al. (2018), a cafeina parece oferecer efeitos ergogénicos
consideravel na forca e poténcia muscular, podendo trazer melhorias no desempenho de

diversas opgdes de esportes de forga e/ou poténcia.

Recomendacéao diaria da | Quantidade na porcéao

EF?(;Eg(l;JESf():O literatura para os efeitos recomendada pelo Observacéo
ergogénicos fabricante (10g)
TAURINA 1-6¢ (mé):vismo até 10g) 650 mg Baixgo?’opn;zgtorégéo
CARNITINA 1-459g° 130 mg Baix;o(lj'opnocrzgtc:égéo

N&o foram
encontrados artigos
que indiquem a
COLINA -7 83,5 mg recomendacéo exata
em suplementos
para praticantes de

musculacgéo.
oM N&o hé evidéncias
(TRIGLICERIDEOS 7 55 cientificas suficientes
DE CADEIA MEDIA) ’ para a recomendagao
de efeito ergogénico.

'Altermann et al. (2008); 2Grigic et al. (2018); 2Valenzuela et al. (2019);
“Waldron et al. (2018); SPereira et al. (2012);
8Sawicka, Renzi, Olek (2020);

’Nao foram encontrados artigos que indique a recomendagéo como suplemento para praticantes de
musculagéo.

Tabela 1. Comparacéo entre as concentragdes dos recursos ergogénicos contidos no supercoffee®
com o que a literatura recomenda para os efeitos ergogénicos propostos.

Sawicka, Renzi, Olek (2020) descrevem que o contetido de carnitinamuscular sozinho,
néo foi afetado apés doze semanas de suplementagdo. No entanto sua suplementacao
combinada com carboidratos mostrou uma elevacdo de carnitina total muscular ap6s
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doze a vinte e quatro semanas. No periodo de 12 semanas de suplementagéo sozinha ou
combinada com o CHO, eles promovem a expresséo dos genes relacionados aos acidos
graxos e o metabolismo da carnitina e no periodo de 24 semanas de suplementacdo de
L-carnitina sozinha, ela ndo afeta a forca muscular em mulheres idosas saudaveis, porém
aumentou significativamente a massa muscular e melhorou o estado fisico.

Waldron et al. (2018) relatam que n&o houve interferéncia das doses de taurina em
seus efeitos sobre o desempenho, propondo que doses baixas (1g) ou altas (6g), podem ser
eficazes para fortalecer o seu desempenho de resisténcia. Coletivamente esses resultados
apresentam que o desempenho de resisténcia pode ser melhorado em uma magnitude
semelhante apés o fornecimento de 1g de taurina em dose oral Unica ou 6g em duas
semanas. E significativo para os usuarios em potencial de taurina, que eventualmente
nao incorrerdao em qualquer beneficio adicional consumir em altas dosagens. Conectando
isso, descobriram que doses Unicas foram téo eficazes quanto aos periodos cronicos de
carregamento, ou seja, quer dizer que as melhorias na resisténcia o desempenho pode ser
alcangado sem a ingestao de longo prazo ou a necessidade de doses mais proximas do
limite maximo superior de 10g/dia.

De acordo com os autores Warnock et al. (2017), o consumo de taurina levou a
um maior indice de fadiga, onde sua poténcia permaneceu de forma mais competente
em comparagdo com a ingestdo de cafeina e/ou cafeina + taurina. Portanto devemos
estar atentos com a ingestao da suplementacéo de cafeina, pois ela amplia as respostas
cardiovasculares. Contudo & necessario realizar mais pesquisas para verificar se este
efeito € conduzido por exercicio e mostrar a explicacao subjacente do mecanismo com as
investigacdes atuais.

Com base nas pesquisas efetuadas nao foram encontrados estudos que sustentem
a eficacia ergogénica da suplementagédo de colina.

Segundo Hann; Martins; Dias (2014), o TCM como um recurso ergogénico no
exercicio anaerobio ndo melhora o desempenho, apresenta desconfortos digestivos, além
de serem fontes de gorduras saturadas, conhecidamente associadas ao aumento do risco
de doencas cardiovasculares, quando consumidas em excesso.

Em relagdo aos compostos adicionais como: canela, pimenta preta (piperina), cha
verde liofilizado e gengibre, ndo foram encontradas sua quantidade potencial para os
devidos efeitos, ou seja, podemos observar que a rotulagem ndo ha quantidades exatas
dos compostos citados acima.

Existe uma propenséo para limiar de dor mais elevado em obesos em relagcdo aos
nao obesos. Nao foi encontrado o limiar de dor em individuos obesos, com isso, outra
alteragcéo possivelmente prevé uma modificagdo de dor do limiar em obesos. Contudo sé&o
necessarias mais avaliagbes para investigar a percepgcéo de dor em individuos obesos e
nado obesos (TORENSMA et al. 2016).

Os dados informam que a atividade fisica tem relagdo com as modificagbes peculiares
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na sensibilidade da dor. S&o variaveis os efeitos em diversos tipos de atividades fisica, na
avaliag@o da dor no qual contém relacéo na percep¢ado da dor em atletas (TERARZ et al.,
2012).

Foi encontrado comprovacdes de diferentes efeitos com relagéo a tolerancia da dor
e no limiar da dor. O limiar da dor foi encontrado resultados mais evasivos (TERARZ et al.,
2012).

Contudo é possivel observar que existe uma dificuldade em discutirmos o seu
desempenho com 0s recursos ergogénicos, sendo que na maioria das vezes é ponderado
limiar da dor e forca, ou seja, para alguns atletas. Pois, cada organismo responde de uma
forma peculiar, sendo alguns mais sensiveis e sdo necessarios mais estudos para detalhar

os seus efeitos na pratica fisica.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com esta revisado, os recursos ergogénicos encontrados no supercoffee®
ndo parecem atender as recomendacles, especialmente em relagdo as quantidades
necessarias, dadas na literatura, para o efeito esperado. O produto em si utiliza a presenga
do marketing com informagdes positivas, incentivando aos individuos que praticam
exercicios anaerbbios a fazer o seu uso, quando nao foram encontrados estudos que
comprovem tal eficacia.

A juncé@o dos compostos com recursos ergogénicos presentes no produto, mesmo
em baixa dosagem, pode apresentar implicacbes positivas. A literatura estudou compostos
isolados, sendo assim necessario mais estudos para maiores elucidagcbes em seus

beneficios, quando consumidos em um unico produto.
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