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SUPLEMENTOS TERMOGENICOS: PERFIL DOS USUARIOS E POSSIVEIS EFEITOS

Eduarda Cordeiro Gasparelo', Josiane de Oliveira AlmeidaZ

RESUMO

E rotineiro observar pessoas buscando
métodos para alcangar o corpo “perfeito”, entre
eles destacam-se aquelas que recorrem a
atividade fisica como forma de atingi-lo. Nesse
processo algumas utilizam suplementos
termogénicos a fim de acelerar o metabolismo
e conquistar resultados mais rapidos, mas o
que a maioria ndo sabe é que junto com eles
podem vir alguns riscos a saude e a qualidade
de vida dos consumidores. Diante disso, o
presente trabalho objetivou analisar os
possiveis efeitos positivos e negativos dos
termogénicos, além de avaliar o perfil dos
usuarios. Trata-se de uma pesquisa
qualiquantitativa sobre o0s consumidores
através de um questionario online, que visa
avaliar o perfil dos consumidores e os efeitos
observados durante o consumo desses
suplementos. O mesmo foi distribuido apés a
aprovagdo do Comité de Etica e Pesquisa entre
grupos de contato até atingir a amostra
desejada, podendo responder somente
aqueles que assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) com
idade superior a 18 anos. Foram obtidas 74
respostas, dos quais 42 afirmaram ja ter
consumido algum suplemento termogénico.
Desses 42 nparticipantes, 61,9% foram
influenciados por amigos ou propagandas e
apenas 14,2% receberam indicacdo de um
profissional. Conforme os dados 73,8%
apresentaram ao menos um efeito colateral.
Com isso foi possivel concluir que a maioria dos
consumidores eram do género feminino com o
objetivo de perder peso, sendo observado que
os termogénicos podem ser aliados para o
alcance desse objetivo, porém a maioria
apresentou efeito colateral, sendo agitagdo o
mais observado.
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ABSTRACT
Thermogenic supplements: profile of
consumers and possible effects

It is usual to observe people looking for
methods to achieve the “perfect” body, among
them those who resort to physical activity as a
way to achieve it stand out. In this process,
some use thermogenic supplements in order to
speed up metabolism and achieve faster
results, but what most do not know is that along
with them can come some risks to the health
and quality of life of consumers. This is a quali-
quantitative survey of consumers through an
online questionnaire, which aims to evaluate the
profile of consumers and the effects observed
during the consumption of these supplements.
The same was distributed after approval by the
Ethics and Research Committee among contact
groups until reaching the desired sample, and
only those who signed the Informed Consent
Form (TCLE) over 18 years of age could
respond. 74 responses fere obtende, of which
42 starters that tem ha lareada consume a
thermogenic  suplemente. Of these 42
participantes, 61.9% fere influencie by frendas
o advertisements and only 14.2% received a
referral from a professional. According to the
data, 73.8% had at least one side effect. With
this it was possible to conclude that most
consumers were female aiming to lose weight,
being observed that thermogenics can be allied
to achieve this objective, but most had side
effects, with agitation being the most observed.
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INTRODUGAO

E notavel o quanto a busca por
atividades fisicas é crescente, isso pode ser
comprovado pelo aumento do numero de
academias nos Ultimos anos (Brito e
colaboradores, 2021).

Essa pratica proporciona diversos
beneficios a saide como a redugéo de doengas
cardiovasculares, melhora do metabolismo e do
condicionamento fisico, além da redugédo de
gordura corporal (Pimentel, 2023).

O que se torna preocupante nisso é
que normalmente essa busca néo é por saude
e sim por motivos estéticos, pela busca do
corpo ideal, onde o desejo e a pressa de
alcanga-lo levam as pessoas a procurarem
métodos que facilitem e acelerem os resultados
(Rabah e colaboradores, 2023).

Nessa busca por solugdes rapidas é
onde entram os suplementos alimentares,
definidos pela Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (ANVISA) como produtos com
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou
probiéticos com finalidade de suplementar a
alimentagéo de individuos saudaveis (Scholl e
colaboradores, 2019).

Entre eles encontra-se os chamados
termogénicos que sao considerados recursos
ergogénicos, ou seja, produtos que auxiliam na
melhora do desempenho fisico ou que elevam
a producéo e o uso da energia produzida pelo
corpo (Porta, Alves, Souza, 2019).

Os termogénicos sao consumidos a fim
de aumentar o gasto energético através da
queima caldrica para elevar a perda de peso ou
para aumentar o desempenho fisico e combater
a fadiga.

Isso é possivel porque contam com
diversos componentes como cafeina, taurina,
capscium, guarana, Citrus aurantium, efedrina,
1,3 dimetilamilamina (DMAA), L-carnitina, entre
outros que sdo capazes de aumentar o
metabolismo, elevando a oxidagc&do de gordura
e reduzindo o percentual de gordura corporal
(Brito e colaboradores, 2021; Oliveira, Conde,
2022).

Alguns destaques de suplementos
naturais com efeitos termogénicos sdo o cha
verde e a laranja amarga. O cha verde,
proveniente da planta Camellia sinensis, que
devido a sua composic¢ao é capaz de aumentar
0 gasto energético e a quebra de gordura
corporal. Outro destaque é a Citrus aurantium
L. mais conhecida por laranja amarga, que
quando consumida também pode apresentar

efeito termogénico pelo aumento da lipdlise
corporal (Palheta, Freitas, 2022).

Outro destaque presente na rotina da
maioria dos atletas € a cafeina, a qual atinge
principalmente o Sistema Nervoso Central
(SNC). Sua acgao esta relacionada ao aumento
da contragdo muscular, reducéo da sonoléncia,
alivio da fadiga e aumento da frequéncia
cardiaca e metabolismo. Em contrapartida, seu
uso excessivo causa insénia, irritabilidade,
desidratacdo e tremores (Silva, Santos,
Oliveira, 2019).

O guarana (Paullinia cupana) também
€ uma opgao entre os praticantes de atividade
fisica. Seu efeito se assemelha ao mesmo
efeito da cafeina, pois sua agado termogénica se
deve a quantidade de cafeina presente na
semente do guarand, parte utilizada pelos
consumidores (Mansano, 2023).

A capsina é o principio ativo
encontrado nas pimentas, também utilizadas
como termogénicos. Esse componente,
pincipalmente  encontrado na  pimenta
vermelha, pode atuar como coadjuvante na
melhora do desempenho fisico e na queima de
gordura. Seu uso deve estar associado a uma
dieta equilibrada e a pratica de atividade fisica,
pois seu uso isolado ndo apresenta resultados
imediatos (Lima e colaboradores, 2021).

Sua contraindicagao é mais
direcionada a portadores de gastrite, Ulceras,
sindrome do célon irritavel, durante a gestacéo
e lactacao (Rego, Fernandes, 2019).

A L-carnitina é outro destaque desses
suplementos, essa atua ligando-se aos &cidos
graxos de cadeia longa que atravessam a
membrana mitocondrial, isso resulta na
aceleracdo do metabolismo glicerol que gera a
aceleracdo da lipdlise, ou seja, utiliza esses
acidos graxos de cadeia longa como fonte
energética (Silva, Santos, Oliveira, 2019).

Apesar de parecer uma forma rapida e
segura de atingir os objetivos, alguns estudos
relatam os riscos que tais suplementos podem
causar ao organismo. Esses possiveis efeitos
colaterais podem ser insbnia, agitacéo,
tremores, ansiedade, irritagdo, cefaleia,
aumento da pressao arterial, desconfortos
gastrointestinais, taquicardia e desidratagao,
que podem afetar diretamente a qualidade de
vida das pessoas como na alteragao de humor,
comportamento e raciocinio dos individuos
(Oliveira, Conde, 2022; Silva, Santos, Oliveira,
2019).

Esta cada vez mais normal as pessoas
adquirirem termogénicos e outros suplementos
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sem a orientacdo de um nutricionista, sao
influenciados por amigos, professores de
academias ou até mesmo propagandas, isso
coloca em risco a saude do ser humano por
ingerir algo sem considerar sua individualidade
(Gomes, 2023).

De acordo a resolugao CFN 731/2022,
a qual dispde sobre a prescrigcao dietética, pelo
nutricionista, de suplementos alimentares
conforme as necessidades do individuo, pode-
se afirmar que o nutricionista é o profissional
capacitado para tal prescri¢ao.

Atualmente ndo ha uma legislagao
severa que controle a venda desses
suplementos, a maioria sdo comercializados
sem receita, 0 que colabora com o0 seu uso
inadequado (Gomes, 2023).

Diante dessa busca por resultados
rapidos, o presente trabalho objetivou analisar
0s possiveis efeitos do uso de suplementos
termogénicos, além de caracterizar o perfil dos
consumidores desses suplementos.

MATERIAIS E METODOS

O método de pesquisa utilizou
pardmetros  qualitativos e  descritivos.
Classificada quanto aos objetivos como
descritiva; quanto aos procedimentos como
pesquisa de campo do tipo levantamento e
quanto a abordagem como qualiquantitativa,
sendo realizada através de midias sociais de
forma online.

A amostra foi composta de forma nao
probabilistica do tipo bola-de-neve, alcangando
74 individuos, do género masculino e feminino,
com idade superior a 18 anos que praticam ou
nao atividade fisica, que fizeram ou fazem uso
de suplementos termogénicos. O convite de
participagdo a pesquisa foi enviado via
WhatsApp através de grupos de contatos.

O questionario proposto se deu de
forma online, respondido pela plataforma
Google Forms, com perguntas abertas e
fechadas, contendo questbes de identificagcédo
pessoal como faixa etaria, género,
escolaridade, além da relagao com atividades
fisicas (frequéncia e tempo), se ja consumiu ou
consome suplementos termogénicos, qual a
composi¢gdo, se conhece a funcdo dos
termogénicos, se alcangou os efeitos positivos
e se apresentou algum efeito adverso desses
suplementos, motivo que iniciou o uso e quem
realizou a indicacao.

A presente pesquisa respeitou a
autonomia, ndo maleficéncia, beneficéncia,
justica e equidade, assegurando os direitos e
deveres que dizem respeito aos participantes
da pesquisa. Sendo assim, a pesquisa sO
iniciou apds a aprovagdo do Comité de Etica e
Pesquisa (CEP) da Universidade Cesumar -
UniCesumar pelo parecer 4.764.049 e so
respondeu o questionario, de forma voluntaria,
aqueles que assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
enviado pela mesma plataforma Google Forms.
Em virtude se tratar de uma pesquisa online,
fato que impossibilita a assinatura de forma
presencial, o TCLE estava disposto no
formulario como parte inicial, onde o
participante fez a leitura de todos os termos e
explicagbes referentes a pesquisa, e ao final
pode dar seu aceite em participar, para dai
entdo dar sequéncia as respostas do
questionario proposto, sendo garantido ao
participante de pesquisa o direito de nao
responder qualquer questao.

De posse das respostas, os resultados
foram analisados por meio do software
Microsoft Excel, expostos por meio de graficos
e trazendo a literatura pertinente como subsidio
para a discusséo.

RESULTADOS

Por meio dos dados coletados, foi
possivel avaliar o perfil dos usuarios de
suplementos termogénicos quanto a faixa
etaria, nivel de escolaridade, género e
frequéncia da realizagcéo de atividade fisica.

Também foi possivel analisar o
conhecimento sobre a fungéo dos suplementos
termogénicos e os possiveis efeitos colaterais
pelos usuarios, o objetivo em consumir o
suplemento, se alcangaram tal objetivo e quem
indicou o consumo dele.

Além disso, também foi possivel
descrever quais os principais suplementos
termogénicos consumidos entre os usuarios e
os efeitos colaterais observados.

A partir das 74 respostas coletadas, 42
afirmaram fazer ou ja ter feito o uso de algum
suplemento termogénico. A partir da amostra
total foram quantificados alguns fatores apenas
dos consumidores de suplementos
termogénicos. Esses dados estao descritos a
seguir.

A Figura 1 demonstra os dados
referentes a faixa etaria dos participantes.
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Mais de 40 anos 18-20 anos
14% 12%

30 - 40 anos
22%

20 - 25 anos

45%
25 - 30 anos
7%
Figura 1 - Faixa etaria dos participantes.
Quanto ao género a maioria eram do Foi avaliado também o nivel de
género feminino, 31 ao total, e 11 do género escolaridade dos participantes, obtendo as
masculino. expostas no Figura 2.

® Ensino fundamental completo

® Ensino médio completo

® Ensino superir incompleto

= Ensino superior completo

Figura 2 - Nivel de escolaridade dos participantes.

O ultimo fator analisado com relagéo ao
perfil dos usuarios foi a frequéncia da pratica de
atividade fisica, conforme traz a Figura
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m Nao praticam atividade fisica

m Praticam atividade fisica regularmente

m Praticam atividade fisica frequentemente

= Em branco

Figura 3 - Pratica de atividade fisica dos participantes.

Quando questionados sobre o objetivo desempenho fisico e combater a fadiga. A
ao fazer o uso de suplementos termogénicos as figura 4 apresenta a relagdo dessas respostas
principais respostas foram de aumentar o com o alcance ou n&o do objetivo pretendido.

Aumentar o gasto energético e a perda de peso h“

Aumentar o desempenho fisico e combater a “n
fadiga

Ambos PE
|

m Atingiram o objetivo = Nao atingiram

Figura 4 - Objetivo ao consumir o suplemento termogénico.

Entre os principais suplementos com. A Figura 5 traz a quantificagdo desse
consumidos  estao: cafeina,  guarana, consumo.
capsaicina, L-carnitina, laranja amarga DMAA
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Cafeina
Guarana
Capsaicina
L-carnitina RERS
Laranja amarga GRS

DMAA
Taurina
Cha verde
Oleo de cartamo
Cha de hortela
Gengibre
Canela

Figura 5 - Suplementos consumidos.

Quanto ao conhecimento sobre a
principal fungédo dos suplementos termogénicos
foi apresentado trés opgbes a serem marcadas

e as respostas dos 42 que afirmaram consumir
esses suplementos foram as seguintes:

Melhora o desempenho fisico, também eleva a
producgédo e o uso de energia

Ajuda a manter os niveis adequados de
glicemia durante o treino

Aumenta o ganho de massa muscular | 0

Em branco | 1

Figura 6 - Fungao dos termogénicos.

Outra pergunta importante foi se esses
consumidores tinham conhecimento que os
suplementos podiam apresentar efeitos
colaterais e 34 relataram saber sobre possiveis
efeitos. Do total de participantes, 33 relataram
apresentar um ou mais efeito colateral durante

0 uso do suplemento. Resultado que se
assemelha ao de Moreira, Nogueira, (2024)
onde 70 % relataram apresentar algum tipo de
efeito colateral. Dentre os efeitos colaterais
mais observados, a Figura 7 apresenta os
resultados
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Agitagao 2

Insdnia 5

Dor de cabega

Taquicardia

Tremores

Aumento da presséao arterial

()]
- RN
(] (]
-
N

Figura 7 - Efeitos colaterais observados.

Também foi questionado sobre quem nutricionista. A Figura 9 demonstra essas e
recomendou o consumo do suplemento e entre outras recomendagbes apontadas pelos
as respostas a maioria foi orientado por amigos, participantes.

em segundo por propagandas, em terceiro por

Amigos 4

Propaganda 2

Nutricionista

Sem indicagao

Professor de academia

Farmacéutico

H H
N
(&)} o
—
—_—

Nutrélogo

Figura 9 - Indicagéo do uso dos suplementos termogénicos.
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DISCUSSAO

Aliada a predominancia da faixa etaria
entre 18 a 28 anos, o presente estudo
encontrou a maioria dos participantes género
feminino.

Esse quesito entra em controversa com
outros estudos, como por exemplo o de
Almeida e colaboradores, (2021), Silva e
colaboradores, (2021) e Porta, Alves, Souza,
(2019), que realizaram estudos relacionados ao
consumo de suplementos em geral por
praticantes de atividade fisica e relataram que
0s maiores consumidores eram do género
masculino.

Essa semelhanga pode ser explicada
visto que os dados de género foram filtrados
apenas dos que consomem ou ja consumiram
especificamente suplementos termogénicos,
que segundo Silva e colaboradores, (2021) sdo
mais consumidos pelo publico feminino.

Se comparado o nivel de escolaridade
ao estudo de Pimentel, (2023) nota-se que a
maioria possui ensino superior completo ou
incompleto, fator que pode estar interligado ao
fato de que a maioria tinha conhecimento sobre
a principal fungédo dos termogénicos.

O efeito de alguns termogénicos esta
diretamente ligado a atividade fisica. Segundo
Silva e colaboradores, (2020), a cafeina por
exemplo, apresenta um aumento médio do
gasto energético em repouso de 10%, mas com
propenséo de aumento se comparado ao grupo
controle praticante de atividade fisica.

Isso se esclarece pelo fato que durante
0 exercicio ha um aumento da temperatura
corporal, além de um aumento do consumo de
oxigénio apds o exercicio e consequente
aumento da taxa metabdlica, com a
suplementagdo do termogénico esse efeito
tende a ser ainda maior. No entanto, estudos
envolvendo a L-carnithna mostram beneficios
em relagdo a perda de peso com a inclusao ou
nao de atividade fisica, mas mostram outros
beneficios relacionados a praticantes de
atividade fisica (Maffini, Peloso, 2021).

Quanto ao porqué do uso de
termogénicos, no estudo de Oliveira, Conde,
(2022), onde o principal objetivo ao consumir
suplementos termogénicos também foi a perda
de peso, nota-se a diferenga na obtencao de
resultados, onde o presente estudo demonstra
que 48% das pessoas tiveram sucesso com
esse objetivo e no outro estudo citado 90% dos
entrevistados conseguiram atingir o objetivo
desejado.

Visto isso, € importante destacar que
os termogénicos devem ser consumidos como
complementos de uma rotina de pratica de
atividade fisica e alimentagao equilibrada, pois
seu uso isolado n&o gerara resultados de
emagrecimento rapido (Lima e colaboradores,
2021).

Também é notdério o que Almeida e
colaboradores, (2021) citam em seu estudo,
que muitos consumidores de suplementos
possuem habitos inadequados e ndo recebem
a orientacdo de um profissional para realizar o
uso desses suplementos, fator que pode
explicar as respostas obtidas.

Oliveira, Conde, (2022), relatam que
sdo os homens que mais utilizam esse
suplemento por buscarem um corpo mais
musculoso e para isso procuram suplementos
para melhorar a performance e auxiliar na
redugdo de gordura corporal. Também
relacionaram o objetivo de melhorar o
desempenho intelectual a estudantes de ensino
superior, que buscam maior concentragdo e
disposicao através dos termogénicos.

Na abordagem sobre principais
suplementos utilizados pelos participantes, a
cafeina apresentou-se como a opg¢do mais
consumida, sendo um elemento bastante
consumida em todo o mundo, seja através do
café, chas, bebidas energéticas ou em forma de
suplemento (Araujo, 2019).

Essa substancia também foi a mais
consumida entre os suplementos termogénicos
pelos entrevistados no estudo de Oliveira,
Conde, (2022), Cardoso, (2020) e Oliveira e
colaboradores, (2021).

A cafeina gera efeitos diretamente no
SNC, ao se ligar no mesmo receptor do
neuromodulador, chamado adenosina. Ao
bloquear o efeito da adenosina, que esta ligada
a neurotransmissores que podem causar
fadiga, cansacgo, falta de foco, redugdo da
pressao e temperatura corporal, a cafeina age
aumentando a concentragdo, o estado de
vigildncia, a temperatura corporal, a
capacidade motora e o desempenho muscular
(Oliveira e colaboradores, 2021).

O guarana (Paullinia  cupana)
apresenta sua agdo termogénica devido a
presenca de cafeina na sua semente, atuando
com o mesmo mecanismo de agdo da cafeina
no organismo (Mansano, 2023).

A substancia capsaicina, encontrada
principalmente na pimenta vermelha, atua
como termogénico pela sua capacidade de
aumento de temperatura corporal que acarreta
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no aumento do gasto energético (Szallasi,
2022).

Segundo o0 estudo de Lima e
colaboradores, (2021), a redugcdo da
circunferéncia abdominal e do indice de Massa
Corporal (IMC) de consumidores apdés o uso
diario de pequenas doses desse composto
associados a habitos saudaveis, evidenciando
que a capsaicina pode ser uma alternativa para
aqueles que consomem termogénicos com o
objetivo de perda de peso.

A L-carnitina, também presente entre
as respostas dos entrevistados, atua diferente
daqueles que agem no SNC, ela desempenha
sua fungdo na mitocdndria. Seu papel esta
relacionado ao transporte de acidos graxo de
cadeia curta, também chamados de gordura,
para o interior da mitocéndria e facilitar a sua
oxidagdo para a geracdo de adenosina
trifosfato (ATP). Esse composto também é
produzido pelo préprio organismo através dos
aminoacidos lisina e metionina, mas tem seu
efeito potencializado através da suplementagéo
(Maffini, peloso, 2021).

Maffini, peloso, (2021) ainda citam
estudos que comprovam que pessoas
submetidas a suplementagdo de L-carnitina
reduziram significativamente o peso e o IMC.
Também citou um estudo realizado em idosos
0 qual apontou que a suplementagéo em idosos
mostrou resultado positivo na redugéo de IMC,
aumento de massa muscular e redugao dos
niveis séricos de lipideos. A L-carnitina também
apresentou beneficio aos atletas, pois atua
também como poupador de glicogénio
muscular, retardando a fadiga e beneficiando
alguns esportes.

O extrato da laranja amarga (Citrus
aurantium L.) é classificada como termogénico
ndo estimulante, assim como a capsaicina.
Essa classificacdo esta relacionada a esses
compostos ndo produzirem efeito significativo
no SNC (Oliveira e colaboradores, 2021).

A suplementacdo de laranja amarga
comecgou a ser mais utilizada apés a proibigao
da efedrina, substancia parecida com o
principal composto ativo presenta na laranja
amarga, a sinefrina. Essa substincia ¢é
responsavel por estipular o receptor (-3
adrenérgico, o qual é capaz de estimular
células do tecido adiposo, aumentando o
metabolismo basal e a queima de gordura, sem
atingir os receptores que agem na alteragao da
pressao sanguinea e nos batimentos cardiacos
(Palheta, Freitas, 2022).

Segundo Oliveira e colaboradores,
(2021), a ANVISA proibiu a venda de
suplementos que tem em sua composicdo a
substancia 1,3 dimetilamilamina, conhecido
como DMAA. Esse composto € um estimulante
do SNC, tem acdo broncodilatadora,
vasoconstritora e hiperpressora.

Além de poder causar dependéncia,
pode causar efeitos adversos graves como
insuficiéncia renal, alteragbes cardiacas e
faléncia do figado. Mas conforme o estudo de
Oliveira e colaboradores, (2021) e o presente
estudo, ainda existe consumidores dessa
substéncia.

Também foram encontrados achados a
respeito do cha verde, que também apresenta
efeito termogénico pela presenga de cafeina
em sua composi¢cdo e estudos a respeito do
Oleo essencial de gengibre, o qual aponta que
quando consumido produz calor, ativa a
circulagdo sanguinea e por isso otimiza a
queima calérica (Lima e colaboradores, 2021).

Quanto ao fato da grande maioria do
demostrarem conhecer o principal efeito
desses suplementos termogénicos, esse fato
pode estar relacionado ao nivel de escolaridade
dos entrevistados, visto que a maioria tem
ensino superior completo ou incompleto.

Se comparado o nivel de escolaridade
ao estudo de Prestes, Gordino, (2021) nota-se
gque a maioria possui ensino superior completo
ou incompleto, fator que pode estar interligado
ao fato de que a maioria tinha conhecimento
sobre a principal fungcéo dos termogénicos.

Em relagdo a presengca de efeitos
colaterais durante o uso do suplemento
termogénico, onde a grande maioria referiu a
presenga um ou mais sintomas, resultados que
se assemelha ao de Moreira, Nogueira, (2024)
onde 70 % relataram apresentar algum tipo de
efeito colateral.

Conforme demonstra Araujo, (2019),
efeitos como ansiedade, agitacédo, tremores,
irritabilidade, dores de cabeca, insbénia e
problemas gastrointestinais sdo muito comuns
ao utilizar determinados termogénicos.

Segundo Cardoso, (2020) a maioria
(41%) dos entrevistados no seu trabalho nao
apresentaram efeitos adversos, mas entre os
que apresentaram, taquicardia foi o mais
observado com 35% das respostas e insénia
em segundo com 17%. Nesse estudo também
relataram apresentar tontura, falta de ar e
convulséo.

Esses efeitos colaterais estédo
relacionados a cada termogénico consumido, a
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cafeina por exemplo, pode desenvolver efeito
no aumento da pressao arterial, taquicardia,
tremores e insbénia pela sua atividade direta no
SNC (Silva, Santos, Oliveira, 2019).

Esses efeitos adversos também podem
estar presentes no uso de cha verde e guarana,
visto que os efeitos termogénicos dos mesmos
se dao pela presenga de cafeina (Mansano,
2023; Lima e colaboradores, 2021).

Segundo Palheta, Freitas, (2022) a
laranja amarga (Citrus aurantium L.) nao
provoca efeito colateral com seu uso exclusivo,
mas deve ser avaliada quando associada a
outra substancia ou for realizado uso por um
longo periodo. A respeito da L-carnitina
também nado foram encontrados relatos de
efeitos colaterais (Silva, Santos, Oliveira,
2019).

Entretanto, estudos com a substéncia
capsaicina mostram que seu uso deve ser
evitado por pessoas com gastrite, Ulceras e
sindrome do colon irritavel. Seus efeitos
colaterais estdo associados a sensagdo de
queimacdo no estdbmago, desconfortos
gastrointestinais e irritagdo na pele (Rego,
Fernandes, 2021).

Sobre a indicagdo para o uso de
suplementos termogénicos, ter sido feita em
grande parcela por terceiros, essa questao esta
presente  em muitos  artigos  sobre
suplementagao, tantos de termogénicos como
de suplementos em geral, onde a maioria faz
uso por conta propria ou por indicagao de
pessoas nao qualificadas.

Essa afirmagao pode ser observada no
estudo de Oliveira, Conde, (2022) onde 54,5 %
fizeram uso por vontade prépria € menos de 10
% teve a indicacdo de um nutricionista. Na
pesquisa de Almeida e colaboradores, (2021)
baseada em outros artigos também foi possivel
observar que a maioria das prescricbes de
suplementos nao é realizada por profissionais
habilitados.

Muitas vezes os consumidores desses
suplementos nao tém conhecimento suficiente
para fazer o uso sem recomendagdo de um
profissional. O uso incorreto, além dos efeitos
colaterais comuns, pode gerar prejuizos
maiores aqueles que ja possuem predisposi¢cao
para alguma doenga, principalmente cardiacos,
ou problemas renais e hepaticos (Cardoso,
2020).

A prescrigdo de todo e qualquer
suplemento deve ser de forma individualizada,
por um profissional com embasamento
cientifico, como o nutricionista, e dosagem

correta, baseada no objetivo, peso e nivel de
atividade fisica do paciente (Oliveira e
colaboradores, 2021).

CONCLUSAO

Por meio dos dados coletados, foi
possivel concluir que a maioria dos
participantes eram do género feminino com o
objetivo de perder peso, sendo observado que
os termogénicos podem ser aliados para o
alcance desse objetivo, porém a maioria
apresentou efeito colateral, sendo agitagdo o
mais observado.

Ademais, o presente estudo reforga a
importancia do acompanhamento nutricional na
prescricdo de suplementos alimentares, no
caso em questao 0s suplementos
termogénicos, tendo em vista os efeitos
colaterais que podem apresentar.
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