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. SUPLEMENTOS TERMOGE~NICOS:
EVIDENCIAS SOBRE A SUA EFICACIA NA REDUGCAO DA GORDURA CORPORAL

RESUMO

Introducao: Atualmente, o uso de suplementos
vem sendo citado como um dos meios mais
utilizados pela sociedade para a reducdo da
gordura corporal. Além disso, sabe-se que
dentre  estes suplementos, 0s mais
consumidos para tais fins sdo os chamados
“suplementos termogénicos”, por prometerem
aumentar o desempenho atlético, elevar a taxa
de oxidacdo da gordura corporal e serem
comercializados facilmente em mercados,
farmécias e outros centros comerciais.
Objetivo: Verificar na literatura se o consumo
de suplementos termogénicos é um meio
eficaz de intervencdo para atenuar a gordura
corporal. Materiais e Métodos: Trata-se de um
estudo de revisdo sistematica. A busca por
evidéncias foi realizada em bases de dados
nacionais e internacionais através da insercao
dos termos chave retirados dos Descritores
em Ciéncias da Saude “DeSC”. Optaram-se,
por selecionar, apenas, ensaios clinicos que
utilizaram os suplementos termogénicos como
meio de intervencdo na redugdo da gordura
corporal. Resultados: Depois de estabelecidos
- na integra - os critérios de elegibilidade,
foram selecionados 08 ensaios clinicos.
Observou-se que 05 entre 08 ensaios inclusos
encontraram resultados favoraveis para a
reducdo da composicdo corporal em relacdo
ao consumo de suplementos termogénicos e
que, 03 dos estudos, ndo observaram
resultados  significativos. Conclusédo: Foi
possivel observar na literatura uma tendéncia
positiva quanto a eficacia da ingestdo dos
suplementos termogénicos sobre a reducéo da
gordura corporal.
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ABSTRACT

Supplements thermogenic: evidence on its
effectiveness in reducing body fat

Introduction: Currently, the use of supplements
has been cited as one of the means most used
by the company to reduce body fat.
Furthermore, it is known that among these
supplements, the most commonly used for
such purposes are called "thermogenic
supplements”, by promising enhance athletic
performance, increase the oxidation rate of
body fat and are easily marketed in markets,
pharmacies and other Commercials centers.
Objective: To verify the literature is the use of
thermogenic supplements is an effective
intervention means to lessen body fat.
Materials and Methods: This is a study of a
systematic review. The search for evidence
was carried out in national and international
databases by inserting the key terms taken
from the Descriptors in Health Sciences
"DeSC". If chosen, for select, only clinical trials
of thermogenic supplements as an intervention
means in reducing body fat. Results: After set -
full - the eligibility criteria, were selected 08
clinical trials. It was observed that 05 of 08
included trials had positive results in the
reduction of body composition relative to use of
thermogenic supplements and 03 of the
studies did not observe significant results.
Conclusion: There seems to be a positive trend
in the literature about the effectiveness of
intake of thermogenic supplements on
reducing body fat.

Key words: Nutrition. Dietary Supplements.
Body Composition. Thermogenesis. Lipid
Oxidation.
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INTRODUCAO

A busca pelo corpo “perfeito” cresce
cada dia mais e curiosamente, o nimero de
casos de sobrepeso e obesidade, linearmente,
também vem crescendo com o passar dos
anos (Silva Filho, 2013 e 2015). Sim, esta
parece ser uma situagdo contraditéria, pois
como é possivel a procura por um corpo ideal,
dentro dos padrdes estéticos impostos pela
midia, aumentar linearmente com os casos de
sobrepeso e obesidade, se esse Ultimo com
certeza nao é o popular favorito.

De acordo com Liz e colaboradores
(2010), até o ano de 2006 o numero de
estabelecimentos de academia no Brasil ja
alcancava 20.000, e com tendéncia a
aumentar devido a numerosa rotatividade de
alunos.

No entanto, 0 mais interessante nesta
revisdo, é o fato de que a porcentagem de
pessoas que procuravam academia por
estética era exageradamente maior do que
aguelas que procuravam por saude, além
daquelas que procuram pelos dois em igual
namero.

Com uma busca tdo grande por
padrboes estéticos de corpo “perfeito” (Silva
Filho, 2015), pensa-se que num futuro préximo
haverd uma quantidade relativamente baixa de
pessoas acima do peso, porém uma pesquisa
realizada em 2014 pela World Health
Organization (WHO), demonstrou que cerca
de 39% da populacdo mundial estava acima
do peso e 13% estavam obesos (WHO, 2015).

Ambas as situacbes, a busca pelo
corpo perfeito ou a melhora da saulde,
possuem caracteristicas em comum quando
se trata do caminho a ser seguido para
alcancar determinado objetivo.

Nessas duas situacdes, a
preocupagdo com a presen¢ca da gordura €
nitida, hora seu excesso pode causar
problemas a salde, hora sua quantidade,
mesmo que considerada saudavel,
impossibilita o alcance aos padrdes estéticos
definidos como corpo belo ou “perfeito”. Seja
por um objetivo ou pelo outro, sao varios
fatores que levam esses individuos a buscar
métodos extremos, a fim de auxiliar e acelerar
0 ganho de resultados.

Para tanto, acredita-se que atualmente
um dos métodos mais utilizados pela
sociedade para reduzir a quantidade de

gordura corporal, € 0 uso de suplementos em
geral.

Além disso, sabe-se que dentre estes
suplementos consumidos, 0s mais corriqueiros
para tais fins sdo os chamados “suplementos
termogénicos”, que s&o comercializados
facilmente em mercados, farmacias e outros
centros comerciais.

Essas substancias, consideradas
como substéncias nutricionais, possuem
recursos ergogénicos cuja composicdo pode
apresentar variados tipos de substratos como
cafeina, catequinas, efedrina, entre outras,
que prometem aumentar o desempenho
atlético, elevar a oxidacdo de gordura e, por
conseguinte, melhorar a composi¢céo corporal
através da reducdo da quantidade de gordura
(Helou e colaboradores, 2013; Reis Filho e
colaboradores, 2012; Silva e Navarro, 2007).

Recursos ergogénicos sdo definidos
como substancias produtoras de trabalho e
gue, consequentemente, aumentam o
desempenho. Supostamente, esse aumento
de trabalho induz a termogénese que é o
aumento da producdo de calor através da
energia liberada por reagbes quimicas
controladas pelo sistema nervoso e que
promovem a liberagdo de varios hormdnios,
gerando dessa forma maior dispéndio
energético e maior perda de gordura corporal.
(Gomes e colaboradores, 2014; Powers e
Howley, 2014).

Neste ambito, alguns estudos afirmam
que os termogénicos contribuem de maneira
efetiva para a perda de gordura corporal
(Carvalho e colaboradores, 2010; Reis Filho e
colaboradores, 2012) e, em contrapartida,
outros atestam que 0s mesmos ndo geram tais
mudancas na composicdo corporal (Coelho e
colaboradores, 2010; Costa e colaboradores,
2012; Helou e colaboradores, 2013).

Sendo assim, parece ndo haver,
ainda, na literatura consenso pré-estabelecido
sobre os reais efeitos do consumo de
termogénicos na reducgdo da gordura corporal.

Por isso, o presente estudo se propds
verificar na literatura se o consumo de
suplementos termogénicos ¢é eficaz para
atenuar a gordura corporal, auxiliando na
prevencdo e tratamento da obesidade.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo utilizou como instrumento
de coleta de dados, uma revisdo sistematica

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo. v. 11. n. 65. p.544-553. Set./Out. 2017. ISSN 1981-9927.



546

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

que se baseia em buscas na literatura de
forma n&o indutiva (Volpato, 2003).

A pesquisa sobre possiveis evidéncias
dos efeitos dos suplementos termogénicos foi
realizada em artigos cientificos publicados em
revistas indexadas encontrados em bases de
dados nacionais e internacionais: Scielo

(www.scielo.org); PubMed
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed), e no site de
busca Google Scholar (G.9)

(https://scholar.google.com.br/) sendo que este
Gltimo, busca também artigos relacionados ao
tema ndo indexados nas bases de dados
utilizadas.

Inicialmente foram selecionados o0s
termos chave seguindo a orientagcdo dos
Descritores em Ciéncias da Saude “DeSC”
(http://desc.bvs.br).

Os termos utilizados na busca de
artigops na lingua portuguesa foram:
composicdo corporal; nutricdo; termogénese;
suplementos nutricionais; perda de peso;
oxidacao lipidica; suplementacéo; e na lingua
inglesa os termos utlizados foram: body
composition; nutrition; thermogenesis; dietary

supplements; weight loss; lipid oxidation;
supllementation.

Os termos foram inseridos nas bases
de dados e nos sites de buscas, separados
pelos operadores booleanos “AND” e “OR”. A
busca e selecéo dos artigos foram realizadas
no més de dezembro 2015, nas bases de
dados MEDLINE
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed); SciELO
(http://www.scielo.br/);  Periédicos CAPES
(http://lwww.periodicos.capes.gov.br/) e, no site
de busca Google Académico
(https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-
PT).

Foram selecionados apenas ensaios
clinicos que utilizaram suplementos
termogénicos como meio de intervengéo para
a reducédo da gordura corporal.

N&do foram inclusos estudos que
utiizassem quaisquer outros tipos de
suplementacdo simultdnea ao suplemento
termogénico. Além disso, também, ndo se
incluiu trabalhos de conclusdo de curso
(monografias, dissertacbes ou teses), ou
trabalhos que utilizaram experimentos com
animais.

bases (n=7.313)

Numero total de estudos
encontrados apés pesquisa nas

G.A (n=204);
— Scielo (n=5.678);
PubMed (n=1.431).

|
)

Ap6s leitura do titulo e resuma, foram
excluidos (n=7282), restando (n=31) [
estudos selecionados respectivamente.

Primeira sele¢do dos artigos:
G.A (n=16});
Scielo (n=3);
PubMed (n=12).

.

Segunda selecdo dos artigos:

duplicados (n=29).

Ficaram para leitura integral dos estudos
(n=31) originais, e apds verificagdo dos [™

G.A (n=15);
Scielo (n=3);
PubMed (n=11).

‘

Apds analise dos critérios de
elegibilidade final obteve-se: 8

Terceira sele¢do dos artigos:
L G.A (n=4);

Scielo (n=0);
PubMed (n=4).

l

Incluidos H Elegibilidade J Triagem J L Identificagio

TOTAL=8

Figura 1 - Fluxograma dos periddicos incluidos no estudo segundo os critérios de elegibilidade.
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A primeira selecdo dos estudos
inclusos aconteceu através de uma leitura do
titulo, seguindo da leitura do resumo e, caso
atendessem aos critérios de inclusdo, optou-se
pela leitura completa do mesmo, para que
fossem verificados na integra os critérios de
elegibilidade.

Ap6s as etapas supracitadas,
considerou-se o estudo apto ou ndo a ser
inserido na presente revisdo. A sele¢cdo dos
estudos esta devidamente representada no
fluxograma da Figura 1.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados das buscas na literatura
sobre o efeito do consumo de suplementos
termogénicos na reducdo da gordura corporal
estdo descritos no Quadro 1.

Este trabalho iniciou com o objetivo de
encontrar evidéncias que comprovassem a
eficacia do uso de suplementos termogénicos
na reducédo da gordura corporal.

Foi possivel verificar que cinco dos
oito ensaios clinicos analisados apresentaram
resultados favoraveis a alteragbes na
composicdo corporal em relagdo ao consumo
de suplementos termogénicos (Belza e
Jessen, 2005; Belza e colaboradores, 2007;

Maki e colaboradores, 2008; Cardoso e
colaboradores, 2012; Reis Filho e
colaboradores, 2012) e que, apenas trés
dentre o0s estudos ndo apresentaram

resultados significativos com a intervencdo dos
termogénicos (Coelho e colaboradores, 2010;
Oliveira e colaboradores, 2010; Helou e
colaboradores, 2013).

Quadro 1 - Caracteristicas e desfechos dos Ensaios Clinicos inclusos.

Estudo Sujeitos/idade Intervencéo Periodizacéo Desfecho
Belza e 19H com EP: grlésliigi\égsﬁg]gr)ﬁdra' 3x/dia por 1sem, GE 1 e 2, em 24h 1 2% do gasto
Jessen ’ _ 7" Ingestdo 30min antes do café energético. Podendo prevenir o
(2005) 40813 GE2= Enterocoating; da manha; almoco e janta ganho de peso
GC=Placebo ' ) )
(.;E1‘:ECV (1,§g), _ Apos 4sem de Dieta Hipo GEle g por 85em,‘ 1 por 4h a
Belza e . tirosina e cafeina anidra, . termogénese (90 Kj) em
80 obesos; . 3x/dia por 8sem, ~
colaboradores 46.2 + 11 anos CdC; Inoestdo: 3comp. 60m antes comparagao ao GC.
(2007) T GE2=Enterocoating; gestao: p. © Contribuindo na manuten¢éo do
- do café, almoco e janta. p
GC=Placebo. peso apos DH.
Maki e GE= bebida de 500mL, Durante 12 semanas: GE= 1 da perda de peso, | na
107 Individuos 625mg de 1 dose/dia em qualquer gordura abdominal.
colaboradores ; . - - . ~ .
(2008) 21 a 65 anos catequm_as/dla, horario + Atividade Fisica | concentragdes de TG séricos;
GC=bebida de controle. (3xsem). N&o houve|da %G
Coelho e 21 H&M ativos de GE=1,8g de L- Durante 04 semanas: 2‘;?1 hct))suivgoalctg:ag?ae:;sr?:m na
colaboradores EP/Obesos; Carnitina/dia. 2x/dia, com intervalo médio de oxidg éogde écigos ’raxos
(2010) 46 = 5 anos GC=placebo. 8h. 1 dose, 1h antes de EF. Iivresg 9
GE=ECV (camellia Durante 08 semanas:
Oliveira e 14M ativas; sinensis, 1500 mg), GE=1500mg/dia, divididos N&o houve beneficios adicionais
colaboradores 22 a 45 anos +750 mg de 3x/dia de (500mg) de manha, para medidas de peso e/ou
(2010) catequinas/dia). 30min antes do EF e outra a composicéo corporal.
GC=placebo. tarde.
G1=ECV (20g); e - _
Cardoso e 36 M com Sobrepeso  G2=placebo; G3=ECV ﬁ\pos Dc;eta Hlpggalorlca de. ﬁ:éapresentouaT na TMB, |
colaboradores e Obesidade (20g) + Exercicios; Gslem,G3ur?]r1te dsemagz;s. iali l dna gor urla corporal,
(2012) 20 2 40 anos GA=Placebo + e cha verde e 0 e triglicérides em relagéo aos
o G4 placebo. demais grupos.
Exercicios.
Suplemento TERMO .
Reis Filho e 1H de 36 anos com plus ?(?i;zr};ir?qs Si?:ggi AlteracBes positivas em:
colaboradores EHNA (Vitafor®)=Cafeinal36,7 oy/dia. 1h ‘antes do alrgl’o oe EHNA; Biomarcadores de
(2012) 4mg, Laranja Amarga ' . ¢ Inflagéo; Perfil Glicémico e CP.
1h antes do jantar.
(111,11mgq)
. N&o houve alteragbes agudas
Helou e . GE-=Ingeriu 5mg/kg de Os grupos receberam as S .
colaboradores 3159 :' 8A ta"\rl]%ss cafeina; capsulas 30min antes de uma gg pﬁéglslépf'gg zu?anafi?g:':nr?:
(2013) - GC=placebo aula de Indoor. 9 P

indoor.

Legenda: CP=Composi¢&o Corporal; CdC=Carbonato de Célcio; DH=Dieta Hipocaldrica; ECV=Extrato de Cha Verde;
EF=Exercicios Fisicos; EHNA=Esteatose Hepatica ndo alcodlica; EP=Excesso de Peso; Enterocoating=Capsula de

Revestimento; GE=Grupo Experimental; GC=Grupo Controle; MCM=Massa Corporal Magra; TG=Triglicerideos Sérios;
TMB=Taxa Metabdlica Basal.
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No estudo de Belza e Jessen (2005)
foi avaliado a administracédo de um suplemento
em forma de comprimido contendo 250 mg de
extrato de cha verde (do qual 62,5 mg
catequinas e 25 mg de cafeina), 203 mg
tirosina, e 25,4 mg cafeina anidra em 19
homens com excesso de peso, com média de
idade de 40,8 anos. Os individuos foram
divididos em trés grupos sendo o primeiro que
consumia o0 suplemento simples, o segundo
consumia a substancia com “enterocoated”

[Substancia com um revestimento entérico que retarda a
absor¢do do suplemento até que chegue ao intestino

delgado (Belza e Jessen, 2005)] € 0 Ultimo consumia
comprimidos contendo placebo. Ambos os
grupos consumiram os comprimidos durante
sete dias, sendo esta administragdo trés vezes
ao dia 30 minutos antes das principais
refeicdbes. Os autores verificaram que o0s
grupos que consumiram o suplemento tiveram
aumento de 2% no gasto energético dentro de
um periodo de 24 horas, o que sugere uma
possivel preven¢éo no ganho de peso.

No entanto, essa prevencdo sO €
possivel se a ingestdo calérica se mantiver
estavel, ou seja, o individuo continuar
ingerindo o0 mesmo numero de calorias
durante o uso do suplemento. Desse modo, 0
balanco energético ficara positivo e/ou nulo,
pois assim, estard gastando maior ou igual
volume de energia do que o ingerido.

De forma semelhante, Belza e
colaboradores, (2007) avaliaram durante oito
semanas, 80 homens obesos com idade
média de 46,2 anos. A amostra foi dividida em
grupos que consumiriam de forma
randomizada o suplemento bioativo com
liberagdo simples, o suplemento bioativo com
liberacdo “enterocoated” e o Ultimo grupo
consumiu o placebo. O suplemento bioativo foi
consumido em forma de comprimidos e era
composto por extrato de cha verde (1500 mg -
das quais 375 mg sao catequinas e 150 mg
cafeina), tirosina (1200 mg) e cafeina anidra
(150 mg).

Os comprimidos de placebo eram
compostos por celulose microcristalina e
maltodextrina e nédo se diferenciava do outro
suplemento em questdes como quantidade,
cor, sabor, cheiro ou aparéncia.

O suplemento ativo e/ou placebo foi
ingerido da seguinte forma: trés comprimidos
60 min antes do café da manha, almogo e
jantar, totalizando em nove comprimidos por
dia. Os autores verificaram que a
suplementacdo aumentou a energia gasta em

repouso em 90 kj por um periodo de 4 horas a
mais do que o placebo. Esse efeito foi mantido
até o fim de oito semanas, e foi acompanhado
por uma ligeira reducéo da massa gorda.

Na pesquisa de Maki e colaboradores,
(2008) também foram selecionadas
substancias similares aos estudos discutidos
anteriormente com o objetivo de obter
alteracbes na composicdo corporal e
distribuicdo de gordura.

Neste estudo, os autores avaliaram
107 homens e mulheres sedentarios e
saudaveis, com idades entre 21 e 65 anos. Os
sujeitos da pesquisa foram separados
aleatoriamente em grupo catequina e grupo
controle.

O primeiro grupo foi orientado a
consumir 500 ml por dia de uma bebida
contendo 625 mg de catequinas e 39 mg de
cafeina, e o segundo uma bebida controle com
guantidade, gosto, cor e embalagens iguais a
anterior, mas que continham apenas 39 mg de
cafeina sem catequinas, durante 12 semanas.

A bebida poderia ser consumida em
qualquer hora do dia, com ou sem alimentos.
Também foi explicado aos participantes que
deveriam manter sua ingestdo energética
habitual e comparecer pelo menos trés
sessdes supervisionadas de exercicio, a fim
de totalizar 180 min por semana de exercicio
fisico de moderada intensidade. Os autores
concluiram que houve um aumento na perda
de peso, diminuicdo nas concentracdes de
triglicerideos séricos e reducdo de gordura
abdominal no grupo que consumiu a bebida
com as catequinas do extrato de cha verde, no
entanto, ndo houve reducdo na porcentagem
de gordura corporal.

Por outro lado, Coelho e
colaboradores (2010) ndo obteve resultados
significativos ao escolher outro suplemento
considerado termogénico, a L-Carnitina. Os
autores selecionaram 21 homens e mulheres
com idades entre 41 e 51 anos,
diagnosticados com excesso de peso e
obesidade, porém, fisicamente ativos. Os
pesquisadores dividiram os individuos em dois
grupos, um suplementado e o outro controle.
Na tentativa de reverter ou minimizar esse
quadro, no que diz respeito a quantidade de
gordura corporal, 0s pesquisadores
administraram para esses individuos cpsulas
de L-carnitina em duas doses diarias de 1,8 g,
fracionadas nos periodos manhd e tarde ou
noite, em intervalo médio de oito horas, sendo
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um deles uma hora antes da pratica de
exercicios fisicos aerébicos durante quatro
semanas. Segundo os autores, 0s possiveis
efeitos termogénico e emagrecedor dessa
substancia baseavam-se no fato de que a L-
carnitina atua nas reacfes de transferéncia
dos acidos graxos de cadeia longa do citosol
para a mitocondria, facilitando a oxidacdo
desses e a consequente geracdo de ATP
(Coelho e colaboradores, 2010).

Desse modo, seria vélido levantar a
hip6tese de que ao aumentar a ingestao da L-
carnitina pode-se conseguir uma maior
mobilizagdo de acidos graxos para a producao
de ATP, o que consequentemente poderia
reduzir quantidade de gordura corporal.
Entretanto, isso ndo foi o observado pelos
autores da pesquisa, pois estes concluiram
que ndo houve variacdes significativas nos
valores de indice de massa corporal (IMC),
percentual de gordura corporal e na
circunferéncia de abdémen. N&o obstante, ndo
se pdde observar mudangas significativas na
composicao corporal, no guociente
respiratério, na taxa metabodlica de repouso
(TMR) e nos acidos graxos livres (AGLS),
sugerindo que a taxa metabdlica e a oxidagao
de gorduras ndo tenham sido influenciadas
pela suplementacédo de L-carnitina.

O estudo de Oliveira e colaboradores
(2010), utilizou substancias semelhantes as de
Belza e Jessen (2005), Belza e colaboradores
(2007) e Maki e colaboradores (2008), o
extrato de cha verde.

No entanto, os resultados da pesquisa
foram mais proximos aos de Coelho e
colaboradores (2010). No trabalho de Oliveira
e colaboradores (2010), os autores testaram
1500 mg de extrato de cha verde em 14
mulheres ativas com idades entre 22 a 45
anos. A amostra foi dividida em dois grupos,
nos quais, o primeiro, consumiu uma dose
(500 mg) de ch& verde pela manhd, 1 dose
(500 mg) 30 minutos antes da atividade fisica
e outra a tarde, totalizando 1500 mg de extrato
de cha verde em capsulas. O extrato continha
aproximadamente 50% de polifenéis em uma
dose, 0 que segundo os autores, resultaria em
aproximadamente 750 mg de catequinas
ingeridas diariamente. JA& o grupo controle
ingeriu a mesma quantidade de capsulas
contendo o placebo composto por talco
farmacéutico.

Ao final do estudo, os autores n&o
observaram diferencas significativas entre os

grupos que consumiram cha verde e controle,
concluindo que o extrato de cha verde néo
causou efeito adicional algum sobre medidas
de peso e composicdo corporal das
voluntarias.

Outro estudo que também utilizou o
extrato de cha verdade em sua intervencgéo foi
0 de Cardoso e colaboradores (2012), que
observaram se havia diferengas significativas
na taxa metabodlica basal e na composicao
corporal antes e apO6s a sua ingestdo. A
amostra do estudo foi composta por 36
mulheres obesas ou com sobrepeso sem
problemas de tireoide, ndo fumantes, nao
alcodlatras, ndo gestantes ou lactantes e néo
atletas. Elas foram divididas em quatro grupos:
1 (ch& verde), 2 (placebo), 3 (ch& verde e
treinamento de resisténcia) e 4 (placebo mais
treinamento de resisténcia).

O suplemento do ch& verde era
composto de maltodextrina (7,5 g), cha verde
(160 mg de polifendis), polpa de laranja,
vitamina C (13,5 mg), sédio (15 mg), zinco (2,1
mg), selénio (10,2 mg), corante clorofila e
sucralose.

O placebo possuia a mesma
composicdo nutricional e 0s mesmos
ingredientes, com excecao do cha verde, e por
isso ndo continha polifenéis. Durante o periodo
de oito semanas, todos o0s voluntarios
consumiram 20 g por dia (10 g as 10:00 horas
e 10 g as 16:00 horas) do suplemento que Ihes
foi entregue, que poderia ser cha verde ou
placebo.

Os horarios de ingestdo foram
padronizados para todos os grupos a fim de
evitar possiveis interferéncias com o0s
resultados. Os autores encontraram reducdo
da massa corporal somente no grupo 1 (cha
verde, sem exercicios). Apesar de néo
significativa, essa reducdo representou uma
perda de gordura corporal, o que reduziu o
percentual de gordura em média de 4,7%,
perda que pode ser atribuida ao aumento da
mobilizacdo de gordura corporal como fonte de
energia, 0 que preserva a massa corporal
magra. O grupo que apresentou resultados
significativos na reducdo do percentual de
gordura corporal foi o grupo 3, que consumiu o
suplemento junto ao treinamento resistido.

Apesar de ndo ter ocorrido diminui¢éo
significativa no peso corporal total, devido ao
aumento na massa muscular proveniente dos
exercicios resistidos, o grupo teve uma
reducdo média de 10,3% no percentual de
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gordura corporal, acompanhada por uma
reducdo na circunferéncia da cintura. Nos
demais grupos nao houve diferencas entre
antes e ap0s a intervencao com o suplemento.
Os resultados desse estudo sugerem que o
cha verde promove alteragfes significativas na
composicao corporal, perda de peso, perda de
gordura corporal, diminuicdo da circunferéncia
da cintura e percentagem de gordura. Quando
combinado com exercicios de treinamento de
resistido, o cha verde parece apresentar uma
maior reducédo nesses valores podendo, ainda,
no caso do treinamento resistido, auxiliar na
manutencéo da massa magra no corpo.

Em outro estudo, realizado por Reis
Filho e colaboradores (2012) foi avaliado os
efeitos de um produto termogénico comercial
sobre pardmetros bioguimicos e morfolégicos
em um homem obeso com idade de 36 anos,
diagnosticado com esteatose hepatica néo
alcodlica (EHNA) e resisténcia a insulina. O
suplemento comercial era o TERMO Plus
(Vitafor®, Brasil) cuja composi¢éo é extrato de
cha verde, laranja amarga, guarana, niacina,
cromo quelato (GTF), insulina, aroma idéntico
ao natural de laranja, corante clrcuma,
acidulante acido citrico, antioxidante &cido
ascorbico, edulcorante sucralose e xilitol. O
produto foi utilizado dissolvendo um sache do
suplemento (4g) em 100 ml de 4gua a cada
ingestdo, duas vezes ao dia, uma hora antes
do almocgo (11 horas) e do jantar (18 horas),
por oito semanas. Durante esse tempo, 0
individuo manteve sua rotina inalterada, nao
praticou exercicios fisicos e ficou livre para
escolher o que comer, sem limitagcbes de
calorias ingeridas ou tipos de alimentos. Como
resultado, o produto termogénico melhorou
varios parametros metabdlicos relacionados a
salde. Houve alteracbes positivas
relacionadas a EHNA, biomarcadores de
inflamacéo, perfis glicémico e lipidico. As
alteracdes encontradas na composi¢do
corporal foram reducdes de massa corporal
total, IMC e circunferéncia da cintura e
percentual de gordura total.

Diferente dos estudos anteriores,
Helou e colaboradores (2013) utilizaram
somente um substrato com o objetivo de
encontrar alteragcbes na lipolise, a cafeina.
Para realizar o experimento o0s autores
selecionaram 19 homens com idade média de
35 anos, praticantes de ciclismo indoor. Os
participantes foram divididos de forma
aleatéria em dois grupos, o que consumiu

capsulas de 5 mg/Kg de cafeina e o controle
gue consumiu capsulas de placebo. Ambos os
grupos ingeriram as capsulas 30 minutos
antes do teste. No dia anterior ao teste, os
sujeitos da pesquisa foram orientados a
consumirem dois kits de alimentacdo: o
primeiro antes de dormir (na noite em que
antecedesse o teste), composto por um iogurte
de soja com 146 Kcal; o segundo na manha
seguinte, trés horas antes da realizacdo da
pesquisa, que era composto por um suco de
caixinha “Sufresh”, uma barra de cereal
“Nature Valley” e um queijo tipo “Polenguinho”,
totalizando 249 Kcal. Os individuos foram
avaliados antes e apd@s o teste, que consistiu
em uma aula de ciclismo indoor de 30 minutos.
ApoOs o teste os autores constataram que n&o
houve diferencas significativas nos valores de
glicose, triglicerideos, VLDL e LDL, contrario
ao esperado, concluindo que a cafeina néo
influenciou no perfil lipidico e no metabolismo
da glicose em praticantes de ciclismo indoor.

Os resultados de Belza e
colaboradores (2017) comparados aos de
Belza e Jessen (2005) sugerem que ao
aumentar a quantidade das substancias que
compdem o suplemento podemos conseguir a
esperada reducdo da gordura corporal, uma
vez que as substancias utilizadas nos estudos
sdo semelhantes (extrato de cha verde)
diferindo apenas nas suas quantidades.

No entanto, é valido lembrar que ha
sempre um limite de seguranca que deve ser
respeitado quando se trata dessas
substancias, ja que as mesmas podem
acarretar em desconfortos no sistema
digestivo.

O estudo de Maki e colaboradores
(2008) foi o que chegou mais proximo a
mobilizacdo da gordura corporal através de
suplemento termogénico. Os autores foram
mais especificos ao selecionar as substancias
do suplemento para realizar a intervencéo,
pois manipularam somente as catequinas do
extrato de cha verde junto a cafeina, enquanto
os demais estudos utilizaram o extrato de cha
verde em sua composicao original.

Como o resultado dessa pesquisa 0s
autores observaram diminuicdo do peso
corporal e reducdo da gordura abdominal.
Dessa forma, podemos deduzir que as
catequinas contidas dentro do cha verde séo
substancias que estdo mais proximas de
auxiliar na reducao da gordura corporal.
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J4& no trabalho de Coelho e
colaboradores (2010), o suplemento utilizado
(L-Carnitina) ndo tem as mesmas
caracteristicas termogénicas que as utilizadas
nos trabalhos anteriores. Pois, o0s efeitos
termogénicos do extrato de cha verde,
utilizados em cinco dos artigos que compdem
esta reviséo, resultaram das interagbes entre
catequinas, cafeina e noradrenalina. A funcéo
termogénica das catequinas funciona inibindo
a enzima responsavel por degradar a
noradrenalina, a  catecol-o-etiltransferase
(COMT), prolongando o] efeito da
noradrenalina na termogénese. Ja, a cafeina
funciona inibindo a degradacdo do AMP-C,
que é o0 mensageiro intracelular para a
termogénese, mediada por noradrenalina,
resultando em um aumento dos efeitos da
noradrenalina na termogénese (Oliveira e
colaboradores, 2010).

A L-carnitina, segundo Coelho e
colaboradores (2010), atua como um
transportador ou carreador de AGL, no
entanto, aumentar suas concentracdes através
de suplemento alimentar ndo potencializa sua
fungéo transportadora, ndo produz alteracbes
significativas na composi¢cdo corporal, muito
menos influéncia a reducédo da quantidade de
gordura.

Outra substancia que nao apresentou
efeitos significativos na composicdo corporal
foi a cafeina utilizada no teste realizado por
Helou e colaboradores (2013), que possuia a
hipétese de que a cafeina estimula a lipdlise
através do aumento de liberagdo de
catecolaminas.

Consequentemente, ha uma maior
oxidacao dos &cidos graxos musculares, o que
por sua vez poupa as reservas de carboidratos
resultando em um incremento do exercicio
retardando a fadiga e diminuindo a gordura
corporal.

Porém, acredita-se que aumentar a
quantidade de cafeina através de suplementos
ndo produz diminui¢o significativa nos valores
de reducdo de gordura. Portanto, é valido
lembrar que as pesquisas que investigaram a
influéncia da cafeina sobre a lipdlise
geralmente verificam também os resultados
através da mensuracdo dos acidos graxos
livres (AGL) e/ou glicerol. E no estudo citado
acima, nao foi possivel realizar a mensuracgao
desses marcadores plasmaticos, sendo
realizada apenas a contagem de triglicerideos.
Essa limitagdo pode ter interferido

negativamente na avaliacdo do efeito da
cafeina na lip6lise e oxidacdo lipidica e, por
conseguinte, na significancia dos resultados.

Pensando em amenizar o risco de viés
por interferéncia da diversidade metabdlica
dos voluntérios sobre os resultados do chéa
verdade durante a pesquisa, Cardoso e
colaboradores (2012) decidiu que por um
periodo de quatro semanas 0s voluntarios
comeriam 1.200 kcal/dia, com base nos
habitos alimentares individuais, sem qualquer
outra fonte de polifendis na dieta, exceto a do
cha verde. Este periodo foi necessario para a
adaptacao metabdlica dos voluntérios, uma
vez que durante esse tempo, a perda de peso
ocorre seguida pela sua estabilizagéo.

Ainda ap0s esse protocolo de dieta os
autores  encontraram resultados  mais
expressivos que os de Belza e colaboradores
(2005), no entanto, cabe lembrar que nesse
estudo foram adicionados juntamente com o
cha verde o0s exercicios fisicos, que
obviamente podem ter contribuido para
valores tdo altos na melhora da composicdo
corporal dos individuos estudados, ja que tais
exercicios vém sendo descritos por varios
autores como um meio de intervencéo eficaz e
saudavel em programas de emagrecimento
(Silva Filho, 2013, Soares e colaboradores,
2014).

O 0nico estudo que utlizou o cha
verde e ndo obteve resultados significativos foi
o de Oliveira e colaboradores (2010), onde
utilizou quantidades semelhantes ou maiores
do que as dos demais estudos e ndo obteve
diferenca na composicdo dos grupos
estudados.

Porém, é valido ressaltar que os
sujeitos dessa pesquisa eram mulheres ativas,
enquanto os dos demais estudos que
utilizaram cha verde eram sedentarios e/ou
diagnosticados com sobrepeso e obesidade, o
gue sugere que o cha verde cause um maior
efeito quando ingerido por sedentéarios, do que
qguando ingerido por individuos fisicamente
ativos.
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