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RESUMO

A cafeina é um suplemento termogénico desenvolvido com o propdsito de promover a
termogénese em atletas e praticantes de atividade fisica. Seu resultado é alcancado, devido um
aquecimento da temperatura corporal, movida por reagdes quimicas que o sistema nervoso
controla. Desse modo, a finalidade do estudo foi averiguar os beneficios da suplementacao
termogénica da cafeina para esportistas e praticantes de atividade fisica, bem como seus
beneficios e maleficios. Para tanto, foi realizado um levantamento bibliografico, utilizando bases
de dados do EBSCO, Pubmed, Ministério da Saude, ANVISA e Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte. Os resultados demonstraram que a suplementagao
termogénica com cafeina pode gerar muitos beneficios para o corpo ao manter a saude e a forma
fisica, ampliar a forca e a massa muscular, além de gerar melhorias no desempenho corporal, e
na qualidade de vida. Contudo, mesmo gerando excelentes resultados, oferece risco de
dependéncia e, a superdosagem é um dos principais riscos, quando consumida uma proporgao
superior ao recomendado. Também é sabido que a toxicidade pode variar com a existéncia de
suplementos combinados. Por fim, conclui-se que o uso de cafeina indica muitos beneficios por
apresentar resultados na pratica. Essa atuagdo termogénica coopera para que aconteca a
reducdo de gordura corporal. No entanto, a orientagdo profissional relacionada ao uso de
suplementacgao precisa ser continua e deve-se avaliar os riscos e beneficios na tentativa de
diminuir agravos ou prejuizos que a cafeina pode causar no organismo.

Palavras-chave: atividade fisica; beneficios; qualidade de vida; reducdo de peso;
suplementagao alimentar.

ABSTRACT

Caffeine is a thermogenic supplement developed to promote thermogenesis in athletes and
those who practice physical activity. Its effect is achieved due to a warming of body temperature,
driven by chemical reactions controlled by the nervous system. Thus, the purpose of this study
was to investigate the benefits of thermogenic caffeine supplementation for athletes and those
who practice physical activity, as well as its benefits and drawbacks. To this end, a literature
review was conducted using databases from EBSCO, PubMed, the Ministry of Health, ANVISA,
and the Brazilian Society of Exercise and Sports Medicine. The results demonstrated that
thermogenic supplementation with caffeine can generate many benefits for the body by
maintaining health and physical fitness, increasing strength and muscle mass, and improving
body performance and quality of life. However, even though it generates excellent results, it
poses a risk of dependence, and overdosing is one of the main risks when consuming a
proportion higher than recommended. It is also known that toxicity can vary with the presence of
combined supplements. Finally, it is concluded that the use of caffeine indicates many benefits
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by presenting results in practice. This thermogenic action contributes to the reduction of body
fat. However, professional guidance related to the use of supplementation needs to be
continuous, and the risks and benefits should be evaluated in an attempt to minimize harm or
damage that caffeine can cause to the body.

Keywords: physical activity; benefits; quality of life; weight reduction; dietary supplementation.

1 INTRODUGAO

A alimentagdo saudavel precisa ser considerada/levada com muita seriedade
quando se trata de qualidade e conservacao da vida. Quando se trata de pessoas que
praticam atividades fisicas constantes, considerando os aspectos que envolvem peso e
composi¢ao corporal, a conservagao e a disponibilidade de sua esséncia no treino, a
recuperacao apos sua execucao, a eficiéncia fisica e sua rotina diaria na obtencao dos
nutridores essenciais para suas atividades vitais (Macedo, 2020).

Conforme elucida a Organizacdao Mundial da Saude (OMS, 2019) o exercicio
fisico e a pratica de esportes sao primordiais para que o bem-estar possa ser
desenvolvido no organismo humano, constituindo um fator decisivo para uma vida
saudavel. Para tanto, a Portaria n® 222 do Ministério da Saude, de 24 de margo de 1998
delineia que a atividade fisica se integra a qualquer movimento espontaneo do corpo,
decorréncia por ajustes dos ligamentos esqueléticos e que produza gasto energético
(Diario Oficial da Unido, 1998).

Na atualidade € bem comum que pessoas que praticam exercicios fisicos
busquem melhorias estéticas para o corpo, mesmo nao aderindo ao corpo saudavel. Ao
buscar o corpo perfeito, tem-se feito uso do exagero, e acabam por consumir produtos
além do necessario, inserindo em sua rotina diaria suplementos alimentares, inclusive a
cafeina (Carvalho et al., 2021).

Observa-se que a utilizacdo suplementar de substancias termogénicas, como a
cafeina, satisfaz uma funcdo de suma importancia dentre os praticantes de atividade
fisica, especialmente os atletas, com a finalidade de manter o condicionamento fisico,
ampliar a forgca e a massa muscular, além de gerar melhorias no desempenho. Sendo
assim, o objetivo foi averiguar os beneficios da suplementagao termogénica da cafeina
para esportistas e praticantes de atividade fisica, bem como seus beneficios e
maleficios (Xavier et al., 2015).
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Vale ressaltar que 400 a.C a 500 a.C ja eram utilizados certos costumes em
relacdo a dietas, muitos guerreiros se alimentavam com figado e coragao de veados e
lebes para se sentirem mais fortes e enfrentar as batalhas. No Brasil, em tempos
modernos, nota-se uma utilizacdo desenfreada de suplementos alimentares em
espagos com rotinas de exercicios fisicos ou ndo, onde as pessoas se aventuram a
qualquer preco na busca de construir um corpo perfeito, e tem feito uso de substancias
sem qualquer comedimento (Silva; Silva, 2018).

Nesses espagos os suplementos sédo sugeridos e utilizados para incentivar ao
aumento da massa magra e o emagrecimento. Mediante as ideias iniciais, foi
observado a necessidade da escrita desse assunto, visto que ainda existe muitos
fatores a serem analisados e descobertos a serem realizados (Amaral, 2017).

E sabido lembrar a seriedade do profissional de nutrigdo no acompanhamento
nutricional, evitando possiveis agravos de saude, informando e orientando o usuario
sobre a utilizagc&do correta de suplementacao alimentar, dentre os quais sdo elementos
essenciais da orientagdo, o destaque da dosagem certa, o alcance nutricional dos
alimentos, a interferéncia em relagdo a outros medicamentos, diagnostico de reagdes
adversas, para melhor atuacédo, sem gerar prejuizos a saude (Amaral, 2017).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) também faz um alerta
sobre o consumo desses suplementos, devido sua producdo ocorrer em diferentes
paises, onde as regulamentag¢des costumam nao seguir as mesmas do Brasil e acabam
por adquirir produtos com substancias ndo permitidas. Muitas vezes, esses produtos
sdo de origem duvidosa e podem apresentar informacdes enganosas para ludibriar o
consumidor, provocando danos graves a saude (ANVISA, 2015).

Contudo, acabam utilizando-o de modo irracional, comprado facilmente em
farmacias ou lojas especializadas, tornando-se um problema, devido ao uso
inadequado e abusivo. De modo geral, a cafeina é utilizada para adquirir uma melhora no
aspecto fisico, fato que também beneficia a perda de gordura corporal (Silva; Rodrigues
Junior, 2020).

Muraro e Saldanha (2016) enfatizam que a suplementagdo nutricional possui
carater individual, em que multiplos objetivos podem ser obtidos com a sua pratica. A
melhora na aptid&o fisica é a sua principal finalidade, pois ela abrange uma gama de
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fatores que podem contribuir para uma qualidade de vida melhorada, quando assistida
por um profissional recomendado, fazendo uma jungédo com a pratica de atividade fisica
em uma rotina diaria.

Assim, necessita-se observar que os profissionais de nutricdo tém muito a
contribuir no sentido de possibilitar a ampliagcdo do conhecimento, acerca das
necessidades dos clientes que procuram fazer ou ja utilizam suplementos alimentares,
além de interagir melhor com o assunto, saber ainda sobre o perfil desse consumidor,
favorecendo uma prescrigdo com mais conhecimento sobre o que o cliente deseja,
dentro de um padrao que seja recomendado, e assim, atingir suas finalidades (OMS,
2015).

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A SUPLEMENTAGCAO TERMOGENICA DA CAFEINA COMBINADA COM A
PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E ESPORTIVA

E sabido que praticar atividade fisica regular aliada a uma alimentacéo saudavel
e adequada promove qualidade de vida e bem-estar pessoal nos individuos. De tal
modo, tornou-se um habito corriqueiro a pratica de exercicios fisicos com grande parte
da populacao aderindo a essa pratica (Oliveira; Novais; Silva, 2018).

Essas pessoas se exercitam em academias, escolas, pragas e na natureza.
Muitas delas buscam a suplementagédo de substancias termogénicas, como a cafeina
para manter acelerado o metabolismo do praticante de atividade fisica, gerando uma
queima maior de calorias diarias e uma contribuicdo na reducdo do peso corporal.
Logo, percebe-se que a comercializagdo de suplemento alimentar, apresentou
crescimento elevado, seja pela busca de melhorias estéticas, ou pelo desempenho
fisico (Oliveira; Novais; Silva, 2018).

Conforme Almeida, Ribeiro e Freitas (2018), os suplementos alimentares tem
uma combinacdo proteica bastante utilizada por pessoas ao praticarem exercicios
fisicos, em especial, por aqueles que buscam atividades de alta intensidade. Entretanto,
existem multiplos fatores que tendem a contribuir para a utilizagdo de suplementacao
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alimentar.

Desse modo, em muitas circunstancias, o uso da suplementacdo é analisado
como uma estratégia nutricional para individuos que possuem dificuldades de suprir
suas necessidades energéticas. No entanto, seu uso vem incidindo de modo irracional,
fato de existir uma demanda pequena de estudos que tratam desse assunto, relatando
seus beneficios e efeitos (Moretti et al., 2018).

Assim, existe um cuidado dos profissionais envolvidos, considerando o consumo
de suplementos nutricionais de pessoas adeptas ou ndo da atividade fisica. Constata-
se, ainda, o ensejo de identificacdo e avaliacdo das orientagdes sucedidas e oriundas
de profissionais capacitados em locais onde o produto esta sendo comercializado, para
que o publico-alvo tenha a percepcdo do uso de suplementacdo, sendo mesmo
necessaria, seguindo horarios e o modo racional de sua ingestdo, sem riscos a saude
(Botelho et al., 2019).

Observa-se a existéncia de suplementos alimentares que prometem auxiliar na
reducdo do peso corporal, na ampliagdo da massa magra e na melhoria da estética
corporal e fisica, fator que induz seu uso, comercializagdo e dosagem, muitas vezes em
exagero, que podem ocasionar sérios problemas de saude, quando nao sugeridos por
profissional capacitado (Venda, 2019).

Contudo, a suplementacado termogénica mesmo gerando excelentes resultados,
oferece o risco de dependéncia, visto que as decorréncias dos termogénicos aprimoram
a atuacgao fisica, deixando a entender que a pessoa pode buscar sempre por tal
suplemento para ter mais disposi¢ao no treino (Venda, 2019).

A explicagao de sua utilizagdo se resume em repor os nutrientes consumidos no
decorrer da pratica de atividades fisicas, ampliando a numero de macronutrientes, como
as proteinas e aminoacidos para aguentar as condi¢gdes corretas, em relagédo ao
consumo de energia € a supercompensacao que incide logo apés a finalizacdo da
atividade (Venda, 2019).

No Brasil, conforme a associacido brasileira dos fabricantes de suplementagao
nutricional e alimentos para fins especificos (BRASNUTRI), entre 2015 e 2019, a
comercializagdo desses produtos passou de R$ 640 milhdes para R$ 1,51 bilhdo,

alocando o pais como terceiro maior consumista de suplemento alimentar no mundo.
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Isso demonstra como o consumo tem aumentado, assim como as informagdes que
envolvem o produto (Silva; Toledo; Lamy, 2021).

A comercializagdo de termogénicos no Brasil possui regulamentagdo pela
Agéncia de Vigilancia Sanitaria, a ANVISA, que apde uma legislagédo caracterizada para
suplementos e medicamentos. Sua ingestdo energética € um aspecto consideravel,
sendo vitais consumir dosagem caldrica corretas na intengao de suprir os gastos
caloricos dos atletas. O déficit energético pode gerar perdas de massa muscular, no
desempenho, acréscimo de suscetibilidade a lesbes, ampliagcdo do cansaco e reducao
da disposi¢ao e da afluéncia (Lima, 2019).

Na busca por emagrecimento com resultados rapidos, as pessoas tém buscado
fortemente consumir as substancias termogénicas, como alternativa eficaz e
incentivadora para perda de peso e melhora corporea. Mas na realidade, existem
conhecimentos equivocados presentes em diferentes meios de comunicagédo sobre a
intencdo dos suplementos alimentares que contribuem para o consumo imprudente do
produto (Silva; Toledo; Lamy, 2021).

Entretanto, a chegada dos elementos via de regra, mais l6gica, costuma ser um
fator decisivo que impulsiona o resultado positivo do consumo desses produtos. Os
professores de academias ou ginastica, amigos e pessoas préoximas sao 0s
predominantes pelo retorno de informacbes e atualizagcdes sobre assuntos, dicas e
rotinas de uso que envolvem a suplementacéo (Silva; Silva, 2018).

A necessidade de antecipar o entendimento sobre os motivos que induzem a
suplementacao termogénica da cafeina por pessoas que praticam atividade fisica sao
varios. Contudo, os mais corriqueiros sdo o emagrecimento, diminuicdo de gordura
fisica, energia e vitalidade, ampliagcdo da forgca e melhoria no desempenho das
atividades fisicas. Na busca pelo corpo perfeito e alcance de resultados mais rapidos, as
pessoas tém consumido mais substancias termogénicas (Silva Junior, 2020).

A insergédo de termogénicos como a cafeina na sociedade ocorre de modo
intenso devido ao acelerado consumo de suplementacdo alimentar que comprovam
seus resultados, sendo beneficios ou maleficios para a saude humana e que motivam a
segurancga de seu uso continuo. Nota-se a existéncia de uma demanda elevada desses

termogénicos de modo inadequado, desrespeitando as condutas necessarias e
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individuais de cada esporte ou a pratica de atividade fisica (Freitas et al., 2018).

Silva et al. (2017) referenciam que o suplemento pode agir em beneficios para
pessoas que praticam musculagdo e para esportistas, onde o processo alimentar
precisa ser bem distribuido. Entretanto, a ciéncia de alimentos e a medicina esportiva
tém conhecimento de seu favorecimento ou ndo com o uso de suplementos nao
somente para esportistas, como ainda para pessoas que se exercitam de modo regular
e individual.

No entanto, a Sociedade Brasileira de Medicina do esporte institui que uma
alimentagcao equilibrada acompanhada por um profissional capacitado é a base para
adquirir uma vida de qualidade. Entretanto, o desempenho apropriado de esportistas de
eficiéncia elevada, podem contar com o auxilio dos suplementos alimentares como um
parametro integrante de sua dieta (Santos; Rodrigues; Sanches, 2018).

Vale ressaltar, que as exigéncias caldricas e nutricionais de um esportista se
modificam conforme o tipo de atividade executada, ou seja, a constancia, a amplitude e
a estabilidade do treino, conforme sua rotina diaria de exercicios. Fatores como peso
corporal, altura, sexo e idade também influenciam em sua qualidade de vida (Bertol;
Langaro; Baratto, 2018).

2.2 BENEFICIOS GERADOS PELO USO DO TERMOGENICO CAFEINA

A suplementacao alimentar se integra na classe de produtos cuja finalidade é
gerar uma complementacao na alimentagao ou dieta de um individuo com a missao de
fornecer nutridores que podem nao ser adquiridos em propor¢cao adequada somente
através da dieta regular. Esses produtos sao revendidos com extensa variagao, ou seja,
em capsulas, comprimidos, po, liquido, etc., sdo propostos a serem consumidos
oralmente (Santos; Albert; Leandro, 2019).

Também pode ser utilizada na corregao de deficiéncias nutricionais em razao de
dietas limitadas, condicbes de saude exclusiva ou por ndo obter nutrientes suficientes
através dos alimentos (Santos; Albert; Leandro, 2019).

A cafeina surgiu ha muitos séculos, e atualmente pode ser classificada como a

droga psicoativa mais usualmente consumida mundo a fora. Apesar de nao saber a

Faculdade Multivix Nova Venécia
Revista Universo Académico / ISSN 1676-3408
v. 35 n. 01 Jan./Dez. — 2024 — Anual



346

exatiddo que o ser humano homem comecgou a ingerir cafeina nos alimentos, é possivel
imaginar que a sua descoberta tenha advindo do paleolitico. Em consenso, ao manter o
metabolismo elevado na recuperagao apdés a atividade fisica, a cafeina tem sugestéao e
aceitagdo em programas de redugao do peso (Hig, 2016).

Diante disso, pode-se observar que a cafeina € um suplemento termogénico
muito utilizado na performance fisica e em treinos intenso com o propésito de gerar
melhorias no corpo humano. Também é sabido que a cafeina gera melhorias e
resultados de treinos aerodbicos resistentes, nas atividades de forca, de elevada
amplitude e na constancia muscular (Hig, 2016).

Trata-se de um alcaldide estimulante que pode influenciar a atividade de controle
neuronais, tanto no sistema nervoso principal quanto periférico. Sua classificagdo como
um alcaldide, do grupo das metilxantinas (1, 3, 7 - trimetilxantina) e pode ser
encontrada na sua forma natural em plantas, sementes ou em produtos, como café, cha
ou chocolates, refrigerante e guarana (Souza Junior et al., 2012).

Ingerir essa substancia de modo recente, estabeleceu o cuidado com seu uso
como parametro de avango de exercicios, como utilizar a cafeina no alivio dos
disturbios do sono durante atividades pela manha, na compensacéao de fadiga. Por este
motivo, tornou-se muito comum o uso da cafeina entre os praticantes de esportes e, vem
despertando a curiosidade das pessoas em consumi-la durante o treino (Pirkering et al.,
2018).

Presentemente, diversos mecanismos foram sugeridos para demonstrar os
efeitos da cafeina na performance esportiva. Contudo, o mais aceito € que a cafeina
age no Sistema Nervoso Central (SNC), em contrario a adenosina em seus receptores,
evitando as implicagbes que a adenosina incita na neurotransmissao, agitacao e astucia
da dor (Ayuso et al., 2019).

Sem contar que o resultado hipoalgésico da cafeina no decorrer da atividade
fisica reduz a percepcao de dor, e ela pode ser visto como uma estrutura de agao
suplementar para situacbes em que a dor faz parte do exercicio. Como resultado, a
pessoa com menos percepgao de dor consegue desenvolver um treino mais intenso, ou

seja, com mais utilizacao da forga (Ayuso et al., 2019).
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O mundo do esporte esta carregado de produtos que garantem diferir a
resisténcia, aperfeigoar a recuperagado, diminuir a gordura corporal, ampliar a
resisténcia e o ganho de massa muscular, tornar minimo o risco de doengas ou gerar
determinada particularidade que melhore a sua performance esportiva. Contudo, se
torna essencial para individuos que almejam vencer barreiras e esses produtos
comprovam sua eficacia quando os esportistas conseguem ampliar seu rendimento
fisico corporal, atendendo a uma expectativa pessoal que visa desenvolver sua
capacidade de ampliar a massa magra corporea (Possebom; Oliveira, 2017).

Vale ressaltar que substancias termogénicas compdem alimentos ou combinados
utilizados para fins de aumentar o gasto energético, portanto, tera um consumo maior
de calorias ao digerir esses produtos, acarretando um apetite reduzido e em seguida, o
gasto energético € aumentado (Ferraz et al., 2015).

Logo, tanto a propor¢ao a ser utilizada, quanto a assiduidade e quando consumir
precisa ocorrer pela sugestdo de um profissional de saude capacitado, seguindo as
normas vigentes, conforme rege as condi¢cdes de saude e suas finalidades, assim como
a rotina de treino ou atividade fisica de cada individuo de modo particular (Bertolucci,
2019).

Se diferenciam por gerar aumento na taxa metabdlica basal, promovendo a
reducao de peso e de gordura corporal. Com essa finalidade, as pessoas que praticam
atividades fisicas, comumente buscam por dietas que tendem a atenuar sua
porcentagem de gordura corporal, integrando a pratica de esportes ao consumo de
substancias que possam manter o metabolismo acelerado, e logo, contribuir com o
método de emagrecimento ((Ferraz et al., 2015).

Os alimentos ao serem digeridos em todo seu processo provoca um acréscimo
metabdlico da temperatura do corpo, beneficiando a queima de gordura, podendo
destacar alguns alimentos por acelerar o ritmo do metabolismo, como os termogénicos,
gue consome mais calorias (Cardoso; Vargas; Lopes, 2017).

Segundo Muraro e Saldanha (2016) mencionam que a utilizagdo de
termogénicos, inclusive a cafeina tem diferencgas significativas quanto se trata da perda
de calorias e reducao de gordura corporal. Assim, sua finalidade é alterar a
termogénese, tratando-se do calor produzido através da energia permitida por reagoes
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quimicas, controladas pelo sistema nervoso que mantém os hormoénios liberados.

Um resultado neuroprotetor da cafeina pode ser apresentado devido a sua
atividade concorrente nos receptores de adenosina, por delongar o atraso cognitivo e o
progresso das disfungdes cerebrais. Comumente, a procura pela substéncia se
solidifica na promessa de melhorias na performance fisica, concepgcdo de energia,
sobreaviso da fadiga e a perda de gordura corporal (Gomes et al., 2014). Os
suplementos da classe termogénica tém se tornando muito popular ultimamente
entre os praticantes de exercicios fisicos. No entanto, € imprescindivel se atentar que
ao utilizar substancias termogénicas pode gerar ameagas a saude, tais como a
ampliagcdo do risco cardiovascular com diminuicdo do peso corporal, através do
aumento da constancia cardiaca, da resisténcia e a disposicdo respiratéria, por
atuarem de modo analogo a adrenalina (Ferraz et al., 2015).

A cafeina € um suplemento termogénico muito utilizado na performance fisica e
seu maior objetivo é aprimorar a atuagao fisica (Hig, 2016). Sua classificagdo como um
alcaldide, respectivo das metilxantinas (1, 3, 7 - trimetilxantina), sendo encontrado em
refrigerante, café, cacau, cha, chocolate e guarana. Por esse motivo, o uso da cafeina
tem se tornado cada dia mais comum e vem despertando a curiosidade das pessoas
em consumi-la durante o treino (Pirkering et al., 2018).

Presentemente, diversos mecanismos foram sugeridos para demonstrar os
efeitos da cafeina na performance esportiva. Contudo, o mais aceito € que a cafeina
age no Sistema Nervoso Central (SNC), em contrario a adenosina em seus receptores,
evitando as implicagdes que a adenosina incita na neurotransmissao, agitagao e astucia
da dor (Ayuso et al., 2019). Vale ressaltar que perder peso se resulta de um balango ativo

cotidiano contrario entre a ingestao e gasto de energia (Astorino; Roberson, 2010).

2.3 RISCOS DA SUPLEMENTAGCAO DO TERMOGENICO CAFEINA

O uso indiscriminado de suplementacao alimentar envolve uma gama de fatores

a saude humana, que podem influenciar de modo positivo ou ndo. Trata-se de uma
variedade de produtos que podem oferecer uma melhora na qualidade de vida, quando
utilizado corretamente, ou n&o, se utilizado incorretamente. Tudo depende de como sera
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consumido pelas pessoas (Santos et al., 2019).

Tal finalidade impacta ndo apenas na saude do ser humano, mas em toda a
sociedade, ja que a busca pelo corpo ideal tem se tornado incansavel, devido
oferecerem resultados rapidos com comercializacédo facilitada para o uso irracional,
assim como seus efeitos adversos e consequéncias causadas a saude humana (Santos
et al., 2019; Neto et al., 2021).

Conforme pesquisas recentes existem um conflito muito grande entre os
beneficios e os maleficios sugeridos pelo uso indiscriminado dessas substancias. Para
tanto, € de suma seriedade ampliar a investigacdo sobre o consumo racional de
suplementos e saber o mais indicado, seus efeitos causados a saude e o diagndstico
técnico de profissionais na indicagao desses produtos (Freitas et al., 2018).

A utilizacdo de suplementos necessita ser prescrita por profissional qualificado,
que acompanha seu desenvolvimento durante todo processo ou tratamento. A
orientagdo precisa ser continua para que as pessoas nao fagcam uso desses produtos
sem a devida indicagdo. Assim, necessita-se avaliar os riscos e beneficios na tentativa de
diminuir agravos ou prejuizos que a cafeina pode causar (Silva et al., 2017).

Em contrapartida, suplementar com cafeina pode contribuir com a qualidade de
vida, gerando muitos beneficios, se utilizado com recomendacao profissional. Logo,
discussodes e reflexdes acerca da suplementagcao termogénica correta podem contribuir
para que pessoas hao busquem alternativas informais ou erronias para a utilizagado do
produto e comecem a pensar mais sobre a questdao do que pode ou nao oferecer uma
vida saudavel (Bertolucci, 2019).

Nesta conjuntura, os suplementos s&o substancias utilizadas para acrescentar
nutridores a dieta ou suavizar o risco de problemas de saude. Se tratando do consumo de
cafeina de forma irracional, seu uso acontece em grande parte, sem a prescricéo e
sugestao de um profissional. Destarte, € preciso se atentar para os riscos do consumo
apropriado, que se consumida em excesso, tende a gerar danos graves a saude
(Bertolucci, 2019).

Necessita-se se atentar para os possiveis efeitos colaterais da substancia e
descontinuar o seu uso, caso incidam indicios adversos, o ideal € que busque

orientagcdo especializada o mais rapido possivel. Para manter a eficacia e garantia do
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suplemento, é essencial que alguns cuidados sejam tomados, inclusive, orientagao
médica, nutricional ou profissional qualificada (Silva Junior, 2020).

Mundialmente, a cafeina é a substancia psicoativa mais consumida, mantendo
seu componente ativo também nas bebidas estimulantes. A superdosagem é um dos
principais riscos, podendo advir quando consumida uma proporg¢ao superior ao que foi
indicada. Sua toxidade pode gerar decorréncias graves no organismo, como
taquicardia, ansiedade, tremores, enxaquecas, nauseas, insdnia e palpitacdes (Santos;
Ramos, 2018).

A cafeina apds sua ingestao, alcanga sua maxima eficiéncia entre 30 a 45
minutos, e a meia-vida da substancia, dura em torno de 3 horas. Também é sabido
que a toxicidade pode variar com a existéncia de suplementos combinados, ou seja,
que a pessoa esteja usando mais de um no mesmo periodo, pois algumas vitaminas e
minerais apresentam um tempo adequado de atuacao (Zovico et al., 2018).

Santos e Ramos (2018) apontam em seus estudos que a procura por
suplementos que contém cafeina chega a ser de 54,5% por quem pratica atividade
fisica, em maior parte, do sexo masculino. Em pessoas sedentarias esse numero pode
ultrapassar 70%, sendo mais comum, no sexo feminino. Contudo, o consumo de
cafeina com recomendagao apropriada nao chega 10%, o que gera preocupagao,
visto que o uso incorreto ou inapropriado pode trazer danos ao organismo.

Contudo, a cafeina tende a provocar dependéncia, implicagdes diuréticas e
estimuladoras, quando utilizada em abuso tende a causar irritagdo, perda do sono,
dentre outros fatores (Leyva et al.,, 2021). Entretanto, a ANVISA, estabelece que o
consumo de cafeina diario para um adulto ndo deve ser superior a 400mg (Yonamine;
Teng, 2019).

Existem inumeros protocolos de utilizagcdo da cafeina, contudo, uma dose
considerada é em torno de 3 a 6mg/kg, para a obtencao do efeito ergogénico (Guest et
al.,2021; Burke, 2017). Sua utilizacdo em excesso provoca a insbnia, um dos efeitos
colaterais mais comum. Contudo, circunstancias corriqueiras de perda do sono podem
afetar gravemente o organismo, como a desatencdo, dificuldade de confluéncia,
levando ainda, ao desenvolvimento do transtorno de ansiedade e agitagcbes
psiquiatricas (Gomes et al., 2014; Gaspar, 2014).
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Em relagcdo ao periodo gestacional, e pela cafeina ser uma substancia muito
presente em multiplos alimentos, as mulheres acabam consumindo com frequéncia
essa substancia, pois ttm um metabolismo de cafeina diminuido, ou seja, mais lento,
com uma semivida de 1,5 a 3,5 vezes maior (Tropiano et al., 2016).

Desse modo, acredita-se que durante a gestagao, a cafeina possua facilidade
para abarcar a barreira placentaria, sendo transferida ao feto de modo facilitado, e sua
deteccao ter sido observada no corddo umbilical, liquido amnidtico, urina e plasma de
feto. Atualmente, tem-se notado uma redug¢do do consumo de cafeina pelas gestantes,
devido aos agravos da saude do feto (Tropiano et al., 2016).

Se tratando de criangas, a cafeina ndo é recomendada, pois a sua ingestao pode
provocar variagdes comportamentais como irritacdo, ansiedade e nervosismo. As
criangas e adolescentes sdo mais predispostas as decorréncias agudas da cafeina,
tendo mais chance de intoxicagcédo, e as dosagens recomendadas precisar estar entre
50mg a 70mg/dia. Seu uso precisa ser evitado, pois nao proporciona nenhum beneficio
a saude (Gomes, 2015).

Ao oposto, 0 que ocorre é a interferéncia no desenvolvimento neurocognitivo,
influéncia no sistema cardiovascular, considerando ainda, o risco de dependéncia e
intoxicacdo. A ANVISA faz um alerta sobre a garantia de uso da cafeina por criancas,
gestantes e lactantes. Contudo, ndo existem uma limitagdo para o consumo de cafeina
por criangas e adolescentes, mas € preciso se atentar para os agravos gerados pela
substancia e oferecer alimentos mais saudaveis (Carvalho et al., 2018).

Vale ressaltar ainda, que a cafeina nao é considerada uma substancia geradora da
hipertensao arterial, mas seu consumo subito e em dosagem alta por pessoas que nao
possuem o habito de ingerir a substancia, pode acarretar pressao arterial aumentada,
podendo gerar um infarto agudo do miocardio ou uma parada cardiaca. Isso ocorre
quando o consumo da substancia ultrapassa a dosagem correta, ou seja, 0 seu
consumo em excesso (Cazarim; Ueta, 2015).

Em sintese, Neves et al. (2017, p. 225) relatam “a importdncia que a
suplementagdo seja indicada por profissionais qualificados, conhecedores da
composic¢ao dos produtos e que possam estar cientes de que todo suplemento pode
apresentar efeitos adversos”. Ja que o produto sem recomendacao profissional pode
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ser considerado uma problematica na saude publica. De igual modo, é sucinto adotar as

sugestdes de dosagem e protocolos de saude corretos (Neves et al., 2017).

3 METODOLOGIA E METODO DE PESQUISA

A presente investigacao cientifica esta inserida na area de conhecimento de
ciéncias da saude com a finalidade de demonstrar como a suplementagao nutricional
pode gerar beneficios para a saude humana, desde que seja utilizada de modo
racional. Neste sentido, destacou-se o posicionamento de Gil (2018, p.67), o qual
assegura que “a pesquisa bibliografica € desenvolvida com base em material ja
elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”.

Destarte, o presente trabalho ansiou expor o desenvolvimento de uma revisao de
literatura de carater bibliografico com embasamento das principais teorias sobre
determinado assunto e pode ser efetivado com diversas finalidades (Chiara et., 2008).

Sua populagdo de estudo foi composta pela literatura existente associada ao
tema de pesquisa pelas bases de dados, Scientific Eletronic Library Online (SciELO),
(PePSIC) e Google académico. A selegéo foi efetuada com base na leitura cautelosa
dos artigos, teses e dissertagdes obtidas mediante dados.

Em relagdo a natureza dos dados, trata-se de uma pesquisa basica qualitativa,
que na opiniao de Del-Buono (2015), esse tipo de pesquisa foca na melhoria das
teorias cientificas, buscando gerar novos conhecimentos, porém sem terem uma
finalidade imediata. Desse modo, os propdsitos gerais da pesquisa buscaram investigar
dados exploratdrios, que, conforme Gil (2017, p.44) “visa proporcionar maior intimidade
com o problema, com vistas a torna-lo mais explicito ou a constituir hipéteses”.

Por se tratar de uma pesquisa bibliografica, as fontes de coleta de dados foram
feitas “a partir do levantamento de referéncias teédricas ja analisadas, e publicadas por
meios escritos e eletrdnicos, como livros, artigos cientificos, paginas de web sites”.
Independente de qual seja o trabalho cientifico, parte de uma pesquisa, que admite ao
pesquisador avaliar o que ja foi discutido sobre o tema (Fonseca, 2002, p.32).

Posteriormente a coleta de dados, foi concretizada a leitura de todo o conteudo
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para a juntada das informagdes mais relevantes, estabelecendo maior entendimento e
amplificagdo do conhecimento sobre o tema estudado. Assim, conforme Cavalcante;
Calixto e Pinheiro (2014), isso viabiliza a descricdo das mensagens e dos
comportamentos ligados ao contexto, e as dedugdes sobre os dados obtidos em relagao

a pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A sociedade atual vem sofrendo forte influéncia pela midia em relagao ao corpo
perfeito, especialmente as pessoas que querem manter uma boa forma. Isso gera
preocupagao em relagdo ao uso de produtos para emagrecer de modo descontrolado,
pois a midia tende a disfarcar a realidade, incentivando pessoas a considerar
irrelevantes os riscos para a saude em fungao do corpo bonito (Alencar, 2019).

Do mesmo modo Silva et al. (2017) elucidam que é sabido lembrar diversos
produtos estudados acabam por serem usados irregularmente, devido ao uso ser feito
por usuarios que nao buscam indicacao de um profissional, e fazem o uso por indicagcao
de um amigo, que também nao foi orientado de forma correta, e assim, se torna um
ciclo vicioso que toma uma propor¢ao desenfreada.

Alencar (2019) menciona que a busca pelo corpo perfeito contribui para um
grande sofrimento corporal e psiquico. Quando o diagndstico precoce para perda de
peso € realizado, possui grandes chances de tratamento, mas geralmente causa
desconforto nas pessoas devido prejudicar a aparéncia fisica e gerando consequéncias
fisicas e psicologicas. Neto et al. (2021) alegam que o uso de suplementos ou
termogénicos pode levar a pessoa consumir em excesso esses produtos na tentativa de
reduzir ou controlar seu peso, correndo seérios riscos de causar algo mais grave para
sua saude.

Na opinido de Almeida, Ribeiro e Freitas (2018), os suplementos possuem uma
combinacdo proteica utilizada especialmente por quem pratica exercicios de alta
intensidade, e que sao muitos os fatores que a suplementacao correta pode contribuir.
Contudo, Moretti et al. (2018) adverte que seu uso vem incidindo de modo irracional, por

se tratar de um assunto pouco com poucos estudos.
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A insergéo da cafeina como um termogénico que acelera o metabolismo e tende
a favorecer a perda de peso, diminuicdo de gordura fisica, energia e vitalidade,
ampliagcdo da forca e melhoria no desempenho das atividades fisicas (Silva Junior,
2020). No entanto, nota-se a existéncia de uma demanda elevada desses termogénicos
de modo inadequado, desrespeitando as condutas necessarias e individuais de cada
esporte ou a pratica de atividade fisica (Freitas et al., 2018). Em contrapartida, Silva et
al. (2017) esclarecem que a cafeina pode agir em beneficio para esportistas, praticantes
de musculagéo e as que se exercitam regularmente.

Neves et al. (2017) acreditam que consumir suplementos, inclusiva a cafeina,
sem indicagao profissional se trata de uma problematica de saude publica, devido seu
avango na comercializagdo. A utilizacdo de forma erronia de suplementagéo e drogas,
com intuito ergogénico em locais de pratica de atividade fisica, sobretudo, entre
individuos jovens, estimulados pelo convite do marketing e pela forca da midia em
manter uma estética corporal invejavel de modo rapido e sem esforgo, os deixa
vulneraveis a orientacdo de pessoas sem qualificacdo e nenhum tipo de preparo.

Por outro lado, o excesso de gordura corporal quando tratado corretamente
aumenta a qualidade de vida e gera a redugcado de indices de obesidades. Portanto, a
conscientizagdo social precisa acontecer de modo interventivo quando envolvem
termogénicos ou emagrecedores e precisam ser feitos com acompanhamento
qualificado. Isso tendo a contribuir para que as pessoas busquem por tratamentos que
sejam eficazes e tenham resultados positivos (Neto et al., 2021).

Observou-se ainda que as substancias termogénicas compdem alimentos ou
combinados com finalidade de aumentar o gasto energético. Se diferenciam por gerar
aumento na taxa metabdlica basal, promovendo a reducdo de peso e de gordura
corporal. (Ferraz et al., 2015). Logo, se torna essencial para individuos que almejam
ampliar seu rendimento fisico (Possebom; Oliveira, 2017).

Tanto a proporcdo a ser utilizada, quanto a assiduidade e quando consumir
precisa ocorrer pela sugestdo de um profissional de saude capacitado, seguindo as
normas vigentes, conforme rege as condi¢cdes de saude e suas finalidades, assim como

a rotina de treino ou atividade fisica de cada individuo (Bertolucci, 2019).
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Tais profissionais poderao aferir suas necessidades nutricionais particulares e
constatar possiveis deficiéncias e direcionar a suplementagcdo adequada. Sem contar
que eles poderao ministrar informagdes sobre o método de uso adequado e eventuais
didlogos medicamentosos, tornando minimo assim, os riscos e efeitos colaterais
integrados a ingestao de suplementagao alimentar (Karkle, 2015).

Vale lembrar que nem sempre os riscos do uso incorreto dos suplementos s&o
repassados ao usuario, fato que leva muitas pessoas a utilizar esses métodos para
manter o corpo em forma, sem mesmo saber seus efeitos colaterais e adversos,
acreditando somente em seu beneficio. Isso demonstra muita seriedade e precisa
contar com a orientagdo, para desenvolver no ser humano a vontade de buscar um
produto que possa trazer seguranga em seu consumo, na intencdo de manter sua
qualidade de vida (Neto et al., 2021).

Observou-se na realizagao do estudo que na saude tudo esta ligado a uma boa
alimentacao, pois trata-se de um processo natural da vida e o fato de se alimentar
transforma esse momento em uma relagdo social, familiar cheia de significados,
semelhangas com a saude, o que transcende o valor nutritivo e as particularidades do
alimento através de motivagdes ocultas relacionadas as caréncias psicologicas e as
vivéncias impulsivas, e isso ocorre independente da alimentacgao (Alvarenga, 2015).

Porém, com a busca pelo corpo perfeito idealizado pela sociedade atual, a
aderéncia a dietas restritivas e suplementadas vem crescendo exponencialmente, e as
pessoas tém feito o uso da cafeina sem considerar seus riscos e maleficios. Por isso,
sera preciso se atentar para ndao provocar um efeito rebote, o que leva a insatisfagao
corporal, transtornos alimentares e infelicidade (Soihet; Silva, 2019).

O ideal € sempre priorizar sua qualidade de vida e para isso necessita seguir um
planejamento e mudar sua rotina. Logo, a suplementagdo nutricional com cafeina
utilizada de forma correta possui fungao de criar habitos e manter uma relagao saudavel
da pessoa com a alimentagao que esta ingerindo, avaliando os anseios, a fisiologia e a
vida sociocultural. Funciona para nutrir as necessidades alimentares que o organismo
possui e contribui na pratica da atividade fisica, em sua totalidade (Alvarenga, 2015).

Portanto, é sucinto lembrar que cada pessoa possui um organismo diferente do

outro e 0 que serve para um, nem sempre serve para o outro. Por isso, existe a

Faculdade Multivix Nova Venécia
Revista Universo Académico / ISSN 1676-3408
v. 35 n. 01 Jan./Dez. — 2024 — Anual



356

necessidade de um acompanhamento especial e individual, pois 0 uso da cafeina ou
outros termogénicos precisam ser feitos com muito critério, repassando para quem a
consome todas as orientagdes, enfatizando as reacdes adversas, seus beneficios e
maleficios (Espinoza, 2018).

Pesquisas atuais comprovam que ingerir cafeina promove avangos rapidos e
expressivos na execugao aerobica no momento antecedente ao exercicio nao
competitivo, como ainda no momento precedente a competicdo. No entanto, o resultado
gerado pela cafeina pode estar conexo com um retrocesso na fadiga em cargo de uma
estimulagédo elevada, que se deve a inibicdo da adenosina, permitindo maior
sensibilidade neural e comunicagao sinaptica, permitindo um maximo estado de vigilia
(Astorino; Roberson, 2010).

Em conformidade ao citado acima, Silva et al. (2017) afirmam que ao manter o
metabolismo elevado no decorrer da recuperagao apoés a atividade fisica a cafeina tem
sugestdo bem aceita na regulamentagcdo de programas de diminuicdo do peso
corporal. Assim, na execugéo da sobrecarga de treinos, necessita-se avaliar a inclusado
de uma suplementagédo correspondente ao gasto de energia, pois a nutricdo correta
torne-se relevante na conservagao da composi¢cao corporal em competicoes de alta
intensidade que podem levar o atleta ao seu extremo limite.

Nesse sentido, o consumo de oxigénio em excesso apds O exercicio €
considerado um fator relevante no controle do peso corporal, visto que o treino fisico
sistematizado consome uma energia extra na pratica das atividades diarias (Astorino;
Roberson, 2010).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

E notavel o uso crescente de suplementos alimentares, incluindo o termogénico
cafeina, especialmente entre os praticantes de atividade fisica em busca de melhorias na
composig¢ao corporal e ganho de massa magra. No entanto, € vital considerar aspectos
cruciais relacionados a esses produtos.

Esses suplementos, que incluem vitaminas, minerais e outros elementos, visam
complementar a dieta, mas, sua utilizacdo deve ser orientada por profissionais de

saude, pois podem apresentar efeitos colaterais como problemas cardiacos, insénia,
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desidratacéo, problemas gastrointestinais e dependéncia, além de interferir em outros
medicamentos.

A preocupagdo reside no consumo indiscriminado desses produtos, que pode
acarretar sérios problemas de saude, especialmente no caso dos termogénicos, como
taquicardia e insbnia. Cada componente desses suplementos tem mecanismos
especificos e potenciais beneficios, mas é preciso se atentar para os riscos.

Portanto, € imperativo que o uso de termogénicos seja cuidadosamente
orientado por profissionais de saude, especialmente no caso de pessoas com fatores de
risco cardiovasculares. Compreender os efeitos e riscos € essencial, e a pesquisa
cientifica continua desempenhando um papel fundamental na avaliagdo desses
produtos, auxiliando os individuos a tomarem decisdes informadas sobre seu uso.

Considerando os objetivos deste estudo, pode-se concluir que a partir dos
resultados observados no trabalho, foi possivel perceber que o uso de cafeina, bem
como de uma alimentagdo saudavel prescrita por um profissional qualificado, pode
beneficiar a conquista dos objetivos tragados pelos praticantes de atividade fisica.

A partir disso, € possivel afirmar que o uso de suplementacdo alimentar
complementa a nutricdo, sendo adequada para repor as calorias consumidas
diariamente e oferecer o suporte necessario nos treinos.

Contudo, ainda existem controvérsias e polémicas nessa juncado entre
suplementos e exercicio fisico. De todas as formas, os horménios androgénicos se
encontram muito facilmente no cotidiano de quem realiza exercicio fisico, ou
especificamente de quem pratica atividade de alto rendimento.

Um mal uso, sem prescricao e acompanhamento de um profissional responsavel
e qualificado, ainda pode acarretar diversos problemas sérios de saude, como
sobrecarregar o figado e o coragdo, e muda o comportamento da pessoa dependendo
do efeito colateral do horménio utilizado. Por fim, ressalta a limitacao deste estudo por
considerar artigos sobre o uso de suplementos alimentares somente para quem pratica
exercicio fisico, limitando o numero de artigos encontrados, bem como os possiveis

beneficios do uso de suplementos alimentares.
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