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Confluência de interesses

• Não possuo conflito de interesses na presente apresentação



Conceito

• “São substâncias que estimulam, através de diversas 
vias bioquimicas, a termogênese, aumentando a taxa 
metabólica basal. Dessa forma, determinam o 
aumento do gasto energético diário e, 
consequentemente, optimizam a perda ponderal. Essa 
perda ponderal será decorrente da queima de tecido 
adiposo, preservando a massa magra”



Vaughan R et al. ISRN Nutrition Volume 2014, Article ID 650264, 7 pages http://dx.doi.org/10.1155/2014/650264





Okla M et al. Adv Nutr 2017: 8: 473-83



Uso de suplementos nos últimos 30 dias

Bailey R et al Jama Internal Medicine, vol. 173, no. 5, pp. 355–361, 2013

N= 11956
14% : perder peso, 
aumentar energia, 

mais mulheres

> 60anos

23% sob orientação médica

Perfil “mais saudável”



Emagrecimento rápido e fácil
Queima de gordura visceral
Preservação de massa magra
Melhora de desempenho esportivo
Maior reserva energética
Sensação de bem-estar
Segurança absoluta



1) Vários componentes numa mesma fórmula
2) Quantidades e especificações de todos 

elementos nem sempre claras
3) Carência de evidências científicas sólidas para 

maioria dos produtos presentes
4) Interpretação inadequada de estudos da 

literatura
5) Rótulos incompletos....
6) “Marcas registradas”

7) Controles regulatórios deficientes



Cafeina

• Das muitas lendas criadas em torno do consumo do grão, a mais 
aceita conta sobre um pastor chamado Kaldi, que vivia na Etiópia, 
(data precisa incerta)  Ele observou que suas cabras mudavam de 
comportamento quando mastigavam folhas e frutos de um dos 
arbustos dos campos. Elas ficavam mais alegres e motivadas



Santos RM et al. Eur J Nutr 2016

Diterpenos:
Kahweol e 

Cafestol

Acidos
clorogenicos

1 xícara (150ml): 70 a 140mg

Expresso: 60mg (40ml)



Grupo A Bebidas esportivas, gel, carboidratos, refeições liquidas, whey protein, barras esportivas, 
suplementos de cálcio, ferro, probioticos, polivitaminicos, poliminerais, vitamina D, repositores 
eletrolíticos, cafeína, creatina, bicarbonato

Grupo B Beta alanina, suco de beterraba, nitrato, vitaminas C e E, carnitina, HMB, óleo de peixe, 
quercetina probióticos para suporte imunológico, outros polifenois

Grupo C Ribose, coenzima Q10, ginseng, suplementos a base de ervas (Rhodiola Rosea, Cordyceps), 
glucosamina, picolinato de cromo, água oxigenada, triglicerídeos de cadeia media, inosina, 
piruvato

Grupo D Efedrina, estricnina, sibutramina, metilhexanamina, outros suplementos estimulantes a base de 
ervas, DHEA, androstenediona, 19-norandrostenediona, outros pró-hormônios, tribulus
terrestres e outros estimuladores de secreção hormonal

http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements

http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements


CAFEÍNA (suplemento)

• Efeito ergogenico na performance atlética em exercício prolongado

• Efeito ergogencio em exercícios mais curtos de intensidade máxima (1 a 8%)

• Melhora vigília, alerta, humor e aptidões cognitivas (antagonismo dos 
receptores de adenosina)

• Respostas individualizadas (consumo habitual de café??)



Protocolos de uso

• 3–6 mg/kg cafeina anidra, consumida 60minutos antes da AF

• Doses menores (< 3mg/kg, 200mg) consumidos antes e durante o 
exercício (15 a 80min após), associado a carboidrato

• Doses maiores não parecem trazer beneficio e aumentam riscos de 
efeitos colaterais (arritmia, elevação da pressão arterial, insônia, 
agitação psicomotora, nervosismo  distúrbios gastrointestinais, 
tremores e até mesmo morte)

Maughan RJ et al. , International journal of sport nutrition and exercise metabolism. 2018;28(2):104-25.



Cafeina e performance

• Respostas variadas em atletas condicionados (0,1 a 7%) (modelo 
estudo, esporte praticado, intensidade)

• Não existe um protocolo padrão único

• Abstinencia previa( 7dias) pode optimizar os efeitos ergogenicos

• Melhoras entre 0,1 a 1,2% em tempos de meia maratona (2) 
Ganio M et al. Journal of Strength and Conditioning Research 2009 23(1)/315–324



•Tempo de uma meia maratona 2hs, poderia significar 
uma redução para 01h58min a 01h59min... (47% dos 
corredores da Meia Maratona, em novembro de 2017 
fizeram tempos superiores a 01h58min)



Recorde mundial 
58min23seg 
(Zersenay Tadese
em Lisboa, 2010)

Segundo melhor tempo  
58min33seg   (Samuel Wanjiru
em Haia, em 2007)



Harpaz E et al. J Basic Clin Physiol Pharmacol 2016

•Apesar de dados relacionando efeitos de supressão de 
apetite, aumento de taxa metabólica basal, lipólise e 
aumento de saciedade não existe um corpo de 
evidências suficientes para indicar a cafeína como um 
tratamento auxiliar na abordagem da obesidade nos 
dias atuais

CAFEINA E PERDA DE PESO





Fatmax : 58% VO2max

5 em 18 indivíduos sem 
beneficio

Aumento de 38% em 
média: consumo de 7gr 
de gordura a mais em 
1hora de AF

Hellin JG et al. Br J Clin Pharmacol (2016) 82: 362-368

Citrus arantium



Stohs SJ et al. Int J Med Sciences 2012, 9(7): 527-536
Stohs SJ et al. Phytother Res 30, 732-740, 2016

• 20 estudos, 360 pacientes, follow-up médio 12semanas

• 50% com sobrepeso ou obesidade

• Somente 44% consumiram produtos isolados

• Sem efeito sobre alfa, beta 1 e beta 2 receptores adrenergicos
responsáveis pelos efeitos CV

• Entretanto...naqueles com excesso de peso: 66,6%  usaram p-sinefrina
(10 a 53mg) + cafeína (132 a 528mg)

• 1 dose de 50mg aumenta a TMB em 64kcal em 24hs

CITRUS ARANTIUM



Citrus arantium e performance

• J Int Soc Sports Nutr. 2017 Jan 12;14:3. 

• Effects of acute ingestion of a pre-workout dietary supplement with and 
without p-synephrine on resting energy expenditure, cognitive function and 
exercise performance.

• J Int Soc Sports Nutr. 2017 Jan 3;14:1. 

• Effects of ingesting a pre-workout dietary supplement with and without 
synephrine for 8 weeks on training adaptations in resistance-trained males

• Appl Physiol Nutr Metab. 2016 Jan;41(1):63-9

• Acute consumption of p-synephrine does not enhance performance in sprint
athletes.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28096758
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28096757
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26673246


CHA VERDE

Hodgson AB et al . Adv Nutr, 4  129-140



Hodgson AB et al . Adv Nutr, 4  129-140

CURTO PRAZO                                   LONGO PRAZO



Chá verde

Kimberly A et al. J Nutr 140: 446-453, 2010



Baladia E et al. Nutr Hosp 2014; 29(3): 479-90

Analise inicial: 144 

estudos

Cinco estudos com 12 

semanas, ensaios 

clínicos randomizados, 

duplo-cego, 

controlados por 

placebo

N total: 

301pctes (CV) e 289 (P)

Sem diferenças 

significativas

-0,81kg

-0,73kg



Cha verde e performance

Reducao de estresse oxidativo após 14 dias em obesos não condicionados, após 
inicio de atividade física

Reducao de estresse oxidativo em sprinters após 4 semanas de treinamento

Melhora resposta imune....

Nenhuma mudança em sprinters sobre marcadores de stress oxidativo ou 
performance



Chá verde – efeitos colaterais

• Insônia, agitação, tremores, tonturas, fadiga, confusão

• Hepatotoxicidade

• Náuseas, vômitos, diarreia, distensão abdominal, flatulência e 
dispepsia

• Taquicardia, HAS, palpitações



Ioimbina

Antagonista seletivo do receptor alfa 2 adrenérgico

Aumento dos níveis circulantes de catecolaminas e , 
consequente efeito lipolítico

Pouquissimos estudos  e resultados controversos

Efeitos colaterais  taquicardia, hipertensão, agitação, irritação, 
insônia, ansiedade e crises de pânico 



Yohimbine: the effects on body composition and 
exercise performance in soccer players.

Ostojic SM et al. Res Sports Med 2006, 14(4) 289-99

20mg por dia, 21 dias



L-carnitina

supressão do apetite 
através da inibição 
hipotalâmica da enzima 
carnitina-
palmitiltransferase

A L-carnitina tem a função no organismo de transferir as moléculas de acetil-coenzima A (CoA), um composto intermediário do metabolismo dos ácidos graxos e 

carboidratos, através das membranas da mitocôndria para serem oxidados no seu interior (no ciclo de Krebs) com o objetivo de produzir energia. 

Além disso, a L-carnitina atua como um tampão celular, transferindo o grupo acetil das moléculas de acetil-CoA para formar a acetil-carnitina. Neste processo 

ocorre a liberação das moléculas de CoA. A redução subsequente na taxa de acetil-CoA/CoA intramitocondrial estimula a enzima piruvato-desidrogenase que contribui 

para o aumento da oxidação da glicose e geração de energia.  

No metabolismo de gorduras, a L-carnitina exerce um papel direto por facilitar o transporte de ácidos graxos de cadeia longa através da membrana para o interior 

da mitocôndria agindo com um cofator obrigatório para o processo de b-oxidação de gorduras.   



L-carnitina
• A carnitina é um aminoácido produzido naturalmente no organismo pelos rins e fígado e que 

também pode ser obtido na dieta através da ingestão de proteína animal

Pooyandjoo M et al. Obesity Reviews 2016

-1,33kg

Placebo: -0,47kg



L-Carnitina and performance



ÁCIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA) 

• Mecanismos de ação propostos:

• Redução da lipogênese e potencialização da lipólise 

• Aumento da oxidação de ácidos graxos livres nos músculos (maior 
atividade da enzima palmitoil-transferase

• Inibição da diferenciação dos adipócitos



Foram encontrados 16 estudos, sendo 9 RCTs (estudos 

clínicos randomizados). O tempo de seguimento variou de 4 a 24 

meses e a dose utilizada foi de 3 a 6,4g por dia. Nove destes 

estudos não demonstraram benefício na perda de peso enquanto 

que sete mostraram alguma redução da gordura corporal (-1 a 2 

kg) e melhora da massa magra (+1,0 kg). Sendo assim, o impacto 

do uso de CLA sobre o peso ainda é controverso na literatura 
com estudos mostrando benefícios enquanto que outros não. 



Outras substâncias

DMAA (1,3-Dimethylamylamine): simpaticomimético  (AVCs hemorrágicos, crises hipertensivas, 
arritmias)

1,3 DMBA 

1,4 DMAA 

Octodrine

Efedrina (catecolaminérgicos): efeitos colaterais CV, AVCs, agravamento de glaucoma de ângulo 
fechado, colite isquêmica

Clembuterol: agonista B2-adrenérgico. Efeitos colaterais: taquicardia, taquipneia, hipocalemia, 
hiperglicemia, alterações do segmento ST no eletrocardiograma, palpitações, dores precordiais, 
tremores, óbito



Conclusões

• Muitos destes suplementos não cumprem com as expectativas mencionadas, não sendo comprovada a sua 
eficiência por estudos na literatura. Outros suplementos até podem levar a modesta perda de peso, porém os 
resultados ou são muito modestos ou são sobrepujados pelos efeitos colaterais que em alguns casos podem 
ser desastrosos. 

• Comparando com os resultados obtidos por tratamentos convencionais para perda de peso, em termos de 
eficácia, segurança e custo, o uso destes suplementos não exibe uma boa relação de custo x benefício x 
segurança para a imensa maioria dos pacientes. 

• O uso de alguns destes suplementos (como por exemplo, cafeína, L-carnitina ou CLA) é questionável em 
situações de exceção quando outras opções convencionais não puderem ser usadas

• Outras condições influenciam de forma mais significativa na performance física dos indivíduos “comuns”

• Algumas estratégias de suplementação podem auxiliar em atletas competitivos

• A cautela e observação de uso de substancias permitidas pelos Comites Esportivos Internacionais precisa ser 
respeitada



OBRIGADO!

• fulvioth@terra.com.br

• https://www.facebook.com/drfulviothomazelli/?fref=ts

• instagram: @drfulviothomazelli.com.br

mailto:fulvioth@terra.com.br
https://www.facebook.com/drfulviothomazelli/?fref=ts

