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RESUMO

Introducao: Os tipos de suplementos dietéticos
existentes no mercado sdo inimeros, dentre
0S mais consumidos destacam-se 0S
termogénicos que  caracterizam-se  por
aumentar a taxa metabdlica basal, facilitando a
perda de peso. Objetivo: Avaliar o perfil dos
consumidores de termogénicos em praticantes
de atividade fisica em academias de Santa
Cruz do Capibaribe-PE. Metodologia: Estudo
descritivo de corte transversal, com praticantes
de atividade fisica, que consomem
termogénicos, com idade acima de 18 anos,
de ambos o0s sexos, foi utilizado trés
academias no estudo. Os dados foram
coletados através de guestionario
autoaplicdvel. Resultados: A amostra foi
composta por 100 individuos, entre 18 e 50
anos, sendo 55% do sexo masculino. 60% dos
consumidores de termogénico praticavam
musculacdo ha mais de um ano, de 3 a 5
vezes por semana. Os termogénicos mais
consumidos eram a base de cafeina (68%),
seguido pelo cha verde (26%) e carnitina (6%).
Quanto a indicagdo, 37% foi indicado por
amigos, 26% por instrutores da academia e
2% por nutricionista. A maioria dos
consumidores (80%) referiu que o consumo do
termogénico atingiu as expectativas quanto a
reducdo da gordura abdominal e funcdo
estimulante. 85% relataram n&o ter nenhum
efeito negativo como: insénia, dor de cabeca e
tontura. Conclusédo: O consumo adequado de
termogénicos associado a pratica regular de
atividade fisica parece ser eficaz em aumentar
a taxa metabdlica basal, facilitando a reducao
da gordura corporal. Porém, mais estudos sao
necessarios para esclarecer os consumidores
sobre as vantagens e desvantagens do
consumo de termogénico.

Palavras-chave: Cafeina. Camellia sinensis.
Exercicio. Suplementos.
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ABSTRACT

Consumer profile thermogenic practitioners in
physical activity in the academies of Santa
Cruz Capibaribe-PE

Introduction: Types of dietary supplements on
the market are numerous among the most
consumed highlight the thermogenic that are
characterized by increased basal metabolic
rate, making weight loss. Aim: To evaluate the
use of thermogenic in physically active
academies in Santa Cruz do Capibaribe - PE.
Methodology: A descriptive cross-sectional
evaluated physically active, consuming
thermogenic, aged 18 years , of both sexes ,
three fitness was used in the study. Data were
collected through self-administered
guestionnaire. Results: The sample consisted
of 100 individuals, between 18 and 50 years,
55 % male. 60 % of thermogenic consumers
practiced exercise for more than one year, 3 to
5 times a week. The thermogenic will be
consumed were the caffeine based (68 %),
followed by green tea (26 %) and carnitine (6
%). Regarding the indication was indicated by
37 % friends, 26 % by instructors from
academia and 2 % by nutritionist. Most
consumers (80 %) reported that consumption
of thermogenic met expectations in relation to
the reduction of abdominal fat and stimulating
function. 85 % reported not having any
negative effects such as insomnia, headache
and dizziness. Conclusion: The adequate
intake of thermogenic associated with regular
physical activity appears to be effective in
increasing the basal metabolic rate, facilitating
the reduction of body fat. However, more
studies are needed to clarify consumers about
the advantages and disadvantages of the use
of thermogenic.

Key words: Caffeine. Camellia sinensis.
Exercise. Supplements.
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INTRODUCAO

Devido as inUmeras vantagens
proporcionadas pela atividade fisica, tem
havido nos ultimos anos um aumento na sua
procura, principalmente em academias de
ginastica. A maioria dos frequentadores de
academias de ginastica procura resultados
rapidos e sem muito esforco, por isso,
observa-se, atualmente, o consumo elevado e
uso excessivos de suplementos alimentares,
com o objetivo ergogénico ou estético (Silva,
Junior e Neves, 2006).

Existem diversos tipos de suplementos
dietéticos, e dentre os mais consumidos
destacam-se 0s termogénicos que
caracterizam-se por aumentar a taxa
metabdlica basal, facilitando a perda de peso
(Santos e Santos, 2002; Linhares e Lima,
2006). Tendo em vista o grande nuimero de
termogénicos existente no mercado, com
diferentes  formulagcbes, muitas  vezes
confundem os consumidores sobre a forma
correta de ser consumido. Somado a isto, ha
poucas pesquisas sobre os efeitos, riscos,
beneficios e dosagem adequada destes
ergogénicos (Pereira, Lajolo e Hirschbruch,
2003).

Dentre as substancias mais utilizadas
nas formulagfes dos termogénicos, destacam-
se a cafeina e o cha verde. A cafeina é o
estimulante mais utlizado na pratica de
exercicios fisicos nos dias atuais, pelo fato de
ter um prego acessivel e ser de facil aquisigéo.
E considerada uma substancia ergogénica
nutricional por se fazer presente em varios
tipos de alimentos e bebidas inseridas no
cotidiano da populacdo como refrigerantes,
chas, café, chocolates e bebidas esportivas.
Os principais beneficios ergogénicos
relacionados a cafeina sdo a melhoria do
rendimento fisico e a diminuicdo da gordura
corporal (Almeida, Almeida e Liberali, 2009).

Por conter flavanoides, principalmente
catequinas, 0 cha verde também ¢
considerado uma substéncia termogénica. Seu
consumo vem sendo associado a diminuicdo
do peso corpéreo e da gordura corporea,
atuando como coadjuvante na prevencao e
tratamento da obesidade, diabetes,
dislipidemias e doengas cardiovasculares
(Kassim, Fernandes e Rodrigues, 2009).

Ressalta-se que a ingestdo excessiva
de termogénicos pode levar ao surgimento de

efeitos colaterais como dor de cabeca, arritmia
cardiaca, tontura, insbnia e problemas
gastrointestinais (Altimari e colaboradores,
2005). Portanto, seu consumo deve ser
orientado e acompanhado por nutricionistas,
que verificardo a real necessidade e
determinardo a dose adequada para cada
individuo.

Assim, sdo oportunos estudos que
avaliem o consumo de termogénicos por
praticantes de atividade fisica para esclarecer
aos seus consumidores e a comunidade
cientifica sobre os beneficios e maleficios no
gue se diz respeito ao consumo do mesmo, e
sobre a sua eficacia e os possiveis riscos a
salude do consumidor, ressaltando a
importancia do profissional nutricionista para
orientar tal consumo.

Portanto, o objetivo do presente
estudo foi avaliar o Perfil dos consumidores de
termogénicos em praticantes de atividade
fisica em academias de Santa Cruz do
Capibaribe-PE.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo
descritivo de corte transversal, com praticantes
de atividade fisica de trés academias do
municipio de Santa Cruz do Capibaribe-PE,
que consomem termogénicos, com idade igual
ou superior a 18 anos, de ambos 0s sexos e
que estavam regularmente matriculados nas
academias. Foram excluidos aqueles que
fazem uso do termogénico por um tempo
inferior a uma semana.

Os dados foram coletados através da
aplicacdo de um questionario auto aplicavel
que foi entregue no momento em que 0S
praticantes de atividades e consumidores de
termogénico estavam presentes nas
academias, sendo orientados para o correto
preenchimento do questionario com ajuda do
pesquisador e esclarecimentos de eventuais
davidas. O questionario avaliou as seguintes
informacdes: sexo, idade, profissao, tempo de
pratica do exercicio fisico, tipo de termogénico
utiizado, marca, objetivo esperado, efeitos
colaterais, objetivos alcancados, tempo de
consumo e responsavel por indicar o
suplemento.

ApOs a coleta de dados os mesmos
foram digitados no Microsoft Excel® 2010. Os
resultados foram representados na forma de
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frequéncia  simples e
apresentados em tabelas.
O projeto de pesquisa foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Faculdade do Vale do Ipojuca — FAVIP
DEVRY, sob protocolo no: 00065/2013.

percentual e

RESULTADOS
A amostra foi composta por 100
individuos, de ambos o0s sexos, com

predominio do sexo masculino e idade entre
18 e 50 anos, sendo a maior parte entre 18 e
25 anos (56%).

A Tabela 1 caracteriza o0s
consumidores de termogénicos que praticam
atividade fisica nas academias de Santa Cruz
do Capibaribe. Observou-se um predominio na
profisséo assalariados.

Quanto a pratica de atividade fisica, a
grande maioria dos individuos que consomem
termogénicos pratica algum tipo de atividade a
mais de um ano (58%), de trés a cinco vezes
por semana (67%) e a musculacdo é a
atividade fisica mais praticada (60%). (Tabela
2).

Tabela 1 - Caracterizacéo dos consumidores de termogénico que pratica atividade fisica das
academias de Santa Cruz do Capibaribe — PE, 2013.

Variaveis

Sexo

Masculino
Feminino

TOTAL

Idade

18-25 anos
25-30 anos
>30 anos

TOTAL

Profisséo

Estudante
Comerciante
Autbnomo
Assalariado

TOTAL

n %
55 55
45 45

100 100
56 56
18 18
26 26

100 100
24 24
13 13
18 18
45 45

100 100

Tabela 2 - Caracterizacéo dos consumidores de termogénicos quanto a pratica de atividade fisica nas
academias de Santa Cruz do Capibaribe, 2013.

Variaveis n %
Tempo de treinamento
< 4 meses 9 9
4 meses — 6 meses 8 8
6 meses — 1 ano 25 25
>1 ano 58 58
TOTAL 100 100
Vezes que treina na semana
<3 18 18
3-5 67 67
>5 15 15
TOTAL 100 100
Tipo de atividade fisica
Musculagéo 60 60
Musculagédo e aerébica 33 33
Aerbbica 7 7
TOTAL 100 100
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Tabela 3 - Consumo de termogénico entre os praticantes de atividade fisica das academias de Santa
Cruz do Capibaribe, 2013.

Variaveis n %
Tipo de termogénico que consome

Ché verde 26 26

Cafeina 68 68

Carnitina 6 6
TOTAL 100 100

Objetivo do consumo de termogénico

Diminuicdo de medidas abdominais 27 27
Perder peso e fungéo estimulante 24 24
Funcéo estimulante 30 30

Perder peso 16 16

N&o responderam 3 3
TOTAL 100 100

O termogénico atingiu as expectativas

Sim 80 80

Nao 20 20
TOTAL 100 100

Tempo que consome o termogénico

< 4 meses 58 58

4 meses — 6 meses 15 15

6 meses — 1 ano 16 16

>1 ano 11 11
TOTAL 100 100

Vezes que consome ao dia

1-3 98 98

>3 2 2
TOTAL 100 100

Efeito negativo

Sim 15 15

N&o 85 85
TOTAL 100 100

Indicacdo do suplemento

Nutricionista 2 2

Vontade prépria 19 19

Instrutor 26 26

Amigos 37 37

Outros 16 16
TOTAL 100 100

Acredita que causa prejuizo a salde

Sim 22 22

Nao 78 78
TOTAL 100 100

Em relacdo ao consumo de tempo de consumo foi visto que grande parte

termogénicos, observou-se que a cafeina é o
termogénico mais difundido entre os
praticantes de atividade fisica, seguido do cha
verde e carnitina. Quanto ao objetivo de
consumo, maior nimero relatou que consumiu
termogénico como estimulante para o treino e
atingiram as expectativas esperadas. No

realizava ingestdo a menos de 4 meses, quase
todos consomem de uma a trés vezes por dia
e relatam ndo ter obtido nenhum efeito
negativo. Para orientacdo ao consumo do
mesmo a maioria dos participantes refere
terem sido orientados por amigos, em seguida
instrutor, seguido de vontade propria e por
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ultimo, pelo profissional nutricionista (2%).
Uma minoria acredita que o termogénico
causa prejuizo a saude (Tabela 3).

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo indicam
que o termogénico € mais consumido por o
sexo masculino em relacdo ao sexo feminino,
este dado corrobora com Rocha e Pereira,
1998; Pereira, Lajolo e Hirschbruch, (2003),
que relatam a prevaléncia do sexo masculino
no consumo de suplementos nutricionais. Os
homens realizam o uso de suplementos
nutricionais de forma regular, ja as mulheres
consomem de forma ocasional de acordo com
Ronsen, Sundgot e Maehum, (1999), podendo
justificar o elevado consumo do termogénico
por parte da classe masculina.

No estudo predominou a faixa etaria
entre 18 e 25 anos, corroborando com o
estudo de Kremer e Kremer, (2013), que
encontrou 0 maior consumo de suplementos
em praticantes de atividade fisica com idade
entre 21 e 30 anos.

Entre 0s consumidores de
termogénicos foi constatado que, a maioria
pratica exercicios fisicos regularmente ha mais
de um ano. Quando a pratica da atividade é
prolongada, a tendéncia é a procura por
suplementos que possam otimizar o0s
resultados segundo Hirschbruch, Fisberg e
Mochizuki, (2008). Outro estudo com
frequentadores de academias mostra que 0
tempo da pratica de exercicios fisicos esta
acima de um ano, em usudrios que 0s
praticam  regularmente  (Hirschbruch e
Carvalho, 2002).

Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki,
(2008), relatam que o tempo da préatica de
exercicio fisico e a frequéncia a academia
afetam o uso de suplementos nutricionais, pois
o individuo est4 mais exposto ao ambiente de
consumo. No presente estudo foi identificado
uma frequéncia na pratica de treinos de trés a
cinco vezes na semana.

O estudo de Santos e Santos (2002)
observou que ha relacdo entre atividade fisica
praticada com o tipo de suplemento alimentar
utilizado. Foi visto que os alunos que praticam
ginastica como: aerdbia, lutas e “step” utilizam
como suplemento alimentar amino&cidos,
vitaminas e creatina. Ja os alunos que
realizam musculacdo possuem uma tendéncia
a usar todos os tipos de suplementos. No

presente estudo, encontramos de uma forma
geral a atividade fisica como a musculagéo é a
mais praticada, pelos consumidores de
termogénico, corroborando com o estudo de
Andrade e colaboradores (2012), onde
observaram que 80,8% dos que consumiam
suplementos eram praticantes de musculacao,
pelo fato dos objetivos destes praticantes
serem semelhantes aos resultados propostos
por estes produtos. Ainda no estudo de
Andrade e colaboradores (2012), foi visto que
o emprego de suplementos é comum em
situacdes de diferentes finalidades, como o
uso de bebidas esportivas para perda de peso.

Nesta amostra a cafeina foi o
termogénico mais difundido entre o©0s
pesquisados. Este achado corrobora com o
estudo de Altimari e colaboradores (2000), no
gual demonstra que seu uso € bastante
comum no meio esportivo, principalmente nas
Ultimas décadas, particularmente por atletas
gue disputam provas de resisténcia.

No estudo de Andrade e
colaboradores (2012), o uso de termogénico
prevaleceu entre as mulheres, tendo como
objetivo a perda de peso seguido pela
diminuicdo do tecido adiposo localizado. No
qual difere deste estudo, onde, os objetivos
mais buscados pelos consumidores de
termogénicos foram ganhos de estimulo no
treino, seguido de diminuicdo de medidas
abdominais. Grande numero de participantes
da pesquisa relatou que o consumo de
termogénicos atingiu suas expectativas, a
minoria citou que estas ndo foram alcangadas.

Andrade e colaboradores (2012),
afirma que 86,8% dos participantes de seu
estudo demonstraram fazer o uso recente dos
suplementos, com uma recomendacdo
adequada e que o uso destes lhes satisfaz,
pois atingem seus objetivos esperados.
Apenas 63,3% relatam fazer o uso do mesmo
recentemente, corroborando com nosso
estudo, em relacdo ao tempo de consumo do
termogénico, onde a maioria dos participantes
relatam fazerem o uso a pouco tempo (tempo
< 4 meses). Assemelha-se também com as
expectativas  atingidas, neste  achado
observou-se que 80% relataram terem
conseguido os objetivos esperados. Em
relacdo as vezes que consome durante o dia,
observou-se que, a maioria consome de 1 a 3
vezes ao dia e que a minoria dos participantes
da pesquisa demonstram terem obtido efeitos
negativos ao consumir 0 mesmo,
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provavelmente estes efeitos negativos devem
ser devido ao mal uso do suplemento, neste
caso seria doses exageradas, de acordo com
Andrade e colaboradores (2012), a prescri¢do
correta de quantidades, necessidades,
horarios e recomendacdes adequadas para o
consumo, auxiliam no alcance dos objetivos.
No presente estudo, 0s principais
responsaveis por indicar o consumo de
suplementos foram em maioria, os instrutores,
seguido de amigos. O elevado numero de
indicagdo por personais pode ser devido a
presenca permanente destes profissionais nas
academias, onde é considerado ambiente de
exposicdo ao consumo de suplementos. Foi
observado também percentual reduzido dos
que procuraram um profissional habilitado para
prescricdo do termogénico, podendo assim
trazer sérios prejuizos a saude. Neste achado
vimos que a minoria dos participantes da
pesquisa relatou que o consumo do
termogénico pode acarretar danos a salde.

CONCLUSAO

O consumo de termogénico se
encontra muito difundido entre o0 sexo
masculino, a cafeina foi a substéncia que
sobressaiu como a mais utilizada entre os
participantes da pesquisa.

Grande parte da amostra deste estudo
relatou ter obtido efeitos positivos e
desconhecem algum prejuizo que os
termogénicos podem causar a saude, em
relacdo a indicacdo destes recursos acontece
por intermédio de profissionais de educacdo
fisica e amigos, porém, o consumo desses
suplementos deve ser orientado por
profissionais capacitados como médicos e
nutricionistas.

Por isso a importancia do profissional
nutricionista em academias de ginastica para
que os termogénicos sejam indicados de
maneira adequada, vale ressaltar a
necessidade de mais estudos que conclua os
exatos efeitos que o termogénico exerce sobre
a performance durante as atividades fisicas.
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