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Confluéncia de interesses

* Ndo possuo conflito de interesses na presente apresentacao



Concelto

- “S@o substancias que estimulam, através de diversas
vias bioquimicas, a termogénese, aumentando a taxa
metabdlica basal. Dessa forma, determinam o
aumento do gasto energético diario e,
consequentemente, optimizam a perda ponderal. Essa
perda ponderal sera decorrente da queima de tecido
adiposo, preservando a massa magra”
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FIGURE 1: Summary of proposed mechanisms of common ingredients in thermogenic products. adenylate cyclase (AC), adenosine monophos-
phate (AMP), 3,5-cyclic-adenosine monophosphate (cAMP), 5'adenosine monophosphate-activated protein kinase (AMPK), adenosine
triphosphate (ATP), catechol O-methyltransferase (COMT), cAMP-related element binding protein (CREB), epigallocatechin gallate
(EGCG), G-coupled protein receptor (G-CPR), prostaglandin (PG), protein kinase A (PKA), norepinephrine (NE), and phosphodiesterase
(PDE).

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



There are different types of adipocytes
that are broadly classified into three

main types based, in part, on the color of
the fat tissue: white, brown, or beige.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3507952/pdf/pbio.1001436.pdf



Okla M et al. Adv Nutr 2017: 8: 473-83
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Uso de suplementos nos ultimos 30 dias
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Bailey R et al Jama Internal Medicine, vol. 173, no. 5, pp. 355-361, 2013



EXPECTATIONS

Emagrecimento rapido e facil
Queima de gordura visceral
Preservacao de massa magra
Melhora de desempenho esportivo
Maior reserva energética

Sensacao de bem-estar

Seguranca absoluta
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1) Varios componentes numa mesma formula
2) Quantidades e especificagoes de todos
elementos nem sempre claras
3) Caréncia de evidéncias cientificas solidas para
maioria dos produtos presentes
4) Interpretacgao inadequada de estudos da
literatura
5) Rétulos incompletos....

6) “Marcas registradas”

7) Controles regulatdrios deficifntes

r .F'II.

DIFFICULTIES




Cafeina

* Das muitas lendas criadas em torno do consumo do gréo, a mais
aceita conta sobre um pastor chamado Kaldi, que vivia na Etiopia,
(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

(4
E PLANET SHAKIN
s g;? IS IT JUST ME?




Acidos

clorogenicos

Santos RM et al. Eur J Nutr 2016
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1 xicara (150ml): 70 a 140mg

Expresso: 60mg (40ml)

Diterpenos:
Kahweol e
Cafestol
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AUSTRALIAN
INSTITUTE OF SPORT

Grupo B Beta alanina, suco de beterraba, nitrato, vitaminas C e E, carnitina, HMB, dleo de peixe,
quercetina probioticos para suporte imunolégico, outros polifenois

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

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

htto://www.ausport.eov.au/ais/nutrition/supplements


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

CAFEINA (suplemento)

* Efeito ergogenico na performance atlética em exercicio prolongado
* Efeito ergogencio em exercicios mais curtos de intensidade maxima (1 a 8%)

* Melhora vigilia, alerta, humor e aptidoes 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
exercicio (15 a 80min apos), associado a carboidrato

* Doses maiores nao parecem trazer beneficio e aumentam riscos de
efeitos colaterais (arritmia, elevacao da pressao arterial, insonia,
agitacao psicomotora, nervosismo disturbios 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)

* N3o existe um protocolo padrao unico
* Abstinencia previa( 7dias) pode optimizar os efeitos ergogenicos

* Melhoras entre 0,1 a 1,2% em tempos de meia maratona (2)

Cohen, BS, Nelson, AG, Prevost, MC, Thompson, GD, Marx, BD,
Ganio M et al. Journal of Strength and Conditioning Research 2009 23(1)/315-324 and Morris, GS. Effects of caffeine ingestion on endurance racing in
heat and humidity. Eur J . Appl Physiol 73: 358-363, 1996.



*Tempo de uma meia maratona 2hs, poderia significar
uma reduc¢ao 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)



CAFEINA E PERDA DE PESO —

/ Catleme | Inhibiting
|

* Apesar de dados relacionando efeitos de supressdo de
apetite, aumento de taxa metabolica basal, lipdlise e
aumento de saciedade ndo existe um corpo de
evidéncias suficientes para indicar a cafeina como um
tratamento auxiliar na abordagem da obesidade nos
dias atuais

| - I I < I

TEE TLipolysis TSatiety JHunger

H z E et al. J Basic Clin Physiol Pharmacol 2016
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4cido hidroxicitrico, que inibe a civagem " jos puninas'(D) (1,3,7-tnmetixantina),
a tzxa de sintese hepdtica de glicogénio, inbe o apeti encontradas naturalmente em gros de café e cacau, chds, guarand, chocolate, bebidas a base de colas e
sob a forma de comprimidos. A cafeina estimuia a liberagdo de adrenalina que age como antagonista dos
ou controlada. nem avalia 0 elelto do supl ook qdenina-reoeptmw rm adipdcitos. Com- mo M.autmnm dos rwess moem:ues do 3,5—rmmt9sfaio
X ¢ de adenosina, 0 qual ativa a lipase hormdnio-sensivel, promovendo a lipdlise, havendo liberacao de acidos
dutos na mesmma capsuia, colocando em divida a efic graxos livres na circulacio. Esses compostos, sendo utilizados como energia, poupam os estogques de
mastraram diferenca na redugao de peso entre oS INC gicoganio(B). A maloria dos estudos que testam o efelto da cafeina o faz em associagio com efedrina e
ram placebo, bem como ndo comprovaram aumento ! outros compostes®(A). Em um tnico estudo, no qual se testou o efeito da cafeina separadamente (200 mg
documentados efeitos colaterais significantes, nfio exis por dia), ndo houve diferenca significativa da perda de peso que ocomreu com placebo™A). Também nao
ndo ha dados convincentes para 0 uso da garcinia cor existem estudos que mostrem que o guarand e as colas reduzam o peso corporal.
No Jap@o, estudos feitos comn cha verde (oalbong), rico em cafeina e catequina-polifendis, mostraram
aumento no gasto metabdlico de 24 horas e aumento da axidagao de gorduras® (D). Quantidades equivalen-
{es de cafeina {administrada isoladamente) ndo produziram o mesmo efeito. Propds-se que as propriedades

g B - & termogénicas do cha verde ocorram pela inferacao dos polifendis com a cafeina™(D). S3o necessérios mais
antagonista do alfa-2 recepior. Nos trés estudos r eshudos que comprovem ¢ reproduzam esses elelios

substincia isoladamente com placebo, os resultadas
| re r|ZeS mmdosemaelemnaacalema.
cefaleia. Até 0 momento, nao ha evidéncias cliniC — -
e nlwsadaa@uncdaa&:mdmkmsemxgadoswp@elm

12 presente nas pimentas e pimentoes. in wiro, ativa a colecistocinina (a
O beg | d a d e pwodenndvlduosobesosumndolf:awgldm nmmoecmtouame Usiiza-se 0 picolinato de cromo, um desivado organico composto de

qual supnme o apetite), estimula a secregdo de adrenalina, a gliconeogénese, a lipdlise e a termogénese
Existern poucos estudos em humanos, sendo a maioria de curto prazo, realizados com individuos magros e
ingestao da fibra relaciona-se a distirbios gastroint cromo trivalente e 4cido picolinico, em muitas Krmuias para emagrecimento™ (D). Teoricamente, 0 composto
interferir na ahsorgao de medicamentos, como antl poderia ajudar na reducdo de peso, aumentando a saciedade, por melo da afivagio seroloninérgica, e, ainda,

estudos que commoboram a eficcia da garcinia € de ¢

DIRETRIZES BRASILEIRAS DE

OBESIDADE

Associacao Brasileira para o Estudo da
Obesidade e da Sindrome Metabdlica

JOIMBINA IP/USWVQ TALIA YOHIMEE)

anticoagulantes' (D) esimulando a sintese proteica e 0 gasio enerpético™(B). As metandiises feitas por Pittler et al, avaliando varios
eshudos duplo-cegos randomizados, mostraram discreta reducdo de peso (1,1-1,2 kg) com o uso da substincia,
SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS quando comparado a0 placebo, porém sem significado clinico™”(A). Tém-se relatado lesbes renais e rabdomidlise
com o uso de grandes quantidades de suplementos com cromo™{C). Diante das evidéncias atuais, ndo ha supore

RCI00 | ‘th FICO CONJUGADO (AL T tedrico oy pedtico para o uso de suplementos com crome no ratamento da cbesidade

: eI l0eo cabidnico, polimero da glucosamina, derivado da quitina, componente
frados, mmmee na came bovina e seus deriv Matom:eletoewcfnsdosamms caranguejos, camardes e lagostas
Os efeitos anticbesidade do ALC tém-se embas:

camente oreparado. uma mistura de diversos isBmeral &7



Citrus arantium

g Fatmax : 58% VO2max

] 5 em 18 individuos sem
— beneficio

i Aumento de 38% em

E . meédia: consumo de 7gr
e | / de gordura a mais em

l1hora de AF

Maximal fat oxidation (g:min*)

Maximal fat oxidation (g:min*)
0
[4)

Placebo p-Synephrine

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



CITRUS ARANTIUM

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
responsaveis pelos efeitos CV

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

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

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

p-synephrine

Fig. | Chemical structure of p-synephrine.
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Fig. 2 Chemical structure of m-synephrine.
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Fig. 3 Chemical structure of ephedrine




Citrus arantium e performance

* JInt 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

. Acl:llte 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

Table 1. Catechin and caffeine content in a variety of tea products'

Beverage Serving size/brewing technique Total catechins Caffeine
mg/serving
Green tea leaves 1 g tea leaves/ 100 mL of hot water 42-201 25-43
Lipton green tea [eabag/100 mL of hot water 195-205 32-33
Decaf green tea [eabag/100 mL of hot water 72-73 <1
GTE supplement Per capsule 200-210 56

' Data from (9,11). GTE, green tea extract.

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



CURTO PRAZO LONGO PRAZO

Green Tea Green Tea

1 Gene expression

T Catecholamines

T Thermogenesis T Fat Oxidation

-

t Weight loss

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



Cha verde

MECHANISTIC EFFECTS PHYSIOLOGIC EFFECTS

S. Intestine

Inhibits pancreatic lipase
Inhibits phospholipase
Inhibits SGLT1

Decreased Lipid and Glucose Absorption

Liver

Decreased Lipid Synthesis
Increased Lipid Oxidation
Increased Glucose Storage

Decreases de novelipogenasis
Increases f-oxidation
Increases GLUT1 and GLUT4 expression

v \

Skeletal Muscle Adipose

Decreased Lipid Synthesis
Increased Lipid Oxidation
Increased Glucose Utilization
Decreased Glucose Storage

@r&ased Body Weigh@

Increases H-oxidation
Increases GLUT2/4 expression

DecreasedsGLUT4E translocation

! Decreases de novelipogenesis
Increases GLUT4 translocation

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



Analise inicial: 144

estudos
Cl n C O eSt u d O S C O m 12 Intervencién Placebo Diferencia media Diferencla media
. Estudio de subgrupos Media[ke] 5D (n]  Media[kg]l sD  [n] Peso  Modelosleatorio, 55% IC Models aleatoria, 95% IC
semanas, ensaios Asiatcos
Auvichayapat, 2008 B AR -1 | I -7 Bi3 I 126% -0.70 F5.02, 367 a
N I Hsu CH, 2008 02 102 4 01 1406 3T TT% -0.10 |-5.60, 5.40]
CIInICOS randomlzados’ Wang, 2010 -0.7 974 47 (i BTG 43 160% =080 463, 303 e
Wang, 2010 08 1151 49 01 B79 43 135% -0.90 5,06, 3.26] @
dUplo'CegC), Wang, 2010 A2 1172 43 01  B73 43 127% -1.30 |-5.68, 3.08) o
Subtotal (95% CI) 210 196 62.0% 20,81 [-2.76, 1.13] T
controlados por Heterogeneidad: Tau"= 0,00, Chi"= 012, af= § (°=1.00) F= 0% -0,81kg
Test efecto total (subg): Z=0.82 (P=041)
placebo cancs
Caucasicos
Hursel, 2009 01 T4 20 3 T4z 0 117% -110 758, 1.38] o
Hursel, 2009 05 685 20 05 708 20 125% 0.00 14.32, 4.32)
N total: Kovacs, 2004 17 115 & 11 984 &3 138% 060 352, 477] ;L,i
otal. Subtotal (95% CI) 91 93 38.0% 073[-3.22,1.75]
Heterogensidad: Tau*= 0.00; Chi*= 1.58, df= 2(F=0.45),F=0%
301pctes (CV) e 289 (P) Test efecto total (subg): Z= 0.58 (P = 0.56) -0.73k
» 1 3KE
Total (35% CI) 304 289 100.0% 0.78[-2.3, 0.75] *
Heterogeneidad: Tau® =000, Chi*=1 70, di=TF(F=097); F= 0% I_1 _I:‘ 1':. _II =.1.
1 Test efecto total (grupe)Z=1.00(F=032) N i
Se m d I fe r e n 9 aS Test diferencias de subgrupes:  Chi*= 0.00, df =1 (P= 0.96), "= 0% Favorece intervencion Favorece placebe
ignificativ
S g C at aS 5D = Desviacidn estindar.
n = Nimero de sujetos que conforman la muestra analizada.

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



Cha verde e performance

Reducao de estresse oxidativo apos 14 dias em obesos nao condicionados, apos
inicio de atividade fisica

Reducao de estresse oxidativo em sprinters apos 4 semanas de treinamento

Melhora resposta imune....

Nenhuma mudanca em sprinters sobre marcadores de stress oxidativo ou
performance

Rahimi R, Falahi Z. Effect of green tea extract on exerdse-induced oxidative
stress in obese men: a randomized, double-blind, placebo-controlled,
crossover study. Asian J Sports Med, 201781-7.

Jowko E, Dtugotecka B, Makaruk B, Cieslinski |. The effect of green tea
extract supplementation on exercise-induced oxidative stress parameters in
male sprinters. Eur J Nutr, 2015;54:783-91.



Cha verde — efeitos colaterais

* InsOnia, agitacao, tremores, tonturas, fadiga, confusao

* Hepatotoxicidade

* Nauseas, vomitos, diarreia, distensao abdominal, flatuléncia e
dispepsia

e Taquicardia, HAS, palpitacoes



loimbina

Antagonista seletivo do receptor alfa 2 adrenérgico

Aumento dos niveis circulantes de catecolaminas e,
consequente efeito lipolitico

Pouquissimos estudos e resultados controversos

Efeitos colaterais taquicardia, hipertensao, agitacao, irritacao,
insOnia, ansiedade e crises de panico



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

20mg por dia, 21 dias

Yohimbine (n = 10) Placebo (n = 10)

Variables Pre Post Pre Post
Body mass (kg) 81.2+7.9 824+88 80.1 £ 6.6 81.9+10.2
Fat mass (%) 23+1.1 7.1+22* 89+14 0.2+1.9%
Muscle mass (%) 53.8£3.5 56.3 £ 4.8 549143 58.3£5.1
Bench press test 8.6 £4.1 10.1 £3.2 9.1£5.2 11.5 6.1
Leg press test 8.6 £ 8.9 205+7.6 20,1 £7.5 239+£92
Vertical jump (cm) 50.1 £ 8.5 53.2+£9.6 52.2+9.1 354+£7.2
Power test (s) 2.6 £0.5 2505 2.7+ 0.6 2.7+£0.5
Specific dribble test (s) 13.2+1.7 14521 12.7+2.0 13.8+1.9
Shuttle run (s) 725.2 £ 62.3 TI8.5+73.5 701.9+£59.2 689.9 £ 70.3

Note. Values are means + SD. *Indicates significant difference pre- versus post-supplemen-
tation at p < 0.05; 'significant difference yohimbine vs. placebo at p < 0.05.

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



L-carnitina

AmEIGAG
Ac.Grasos I-lde'

Y GLUCOSA =6 - P

‘ GLICERALDEHIDO-3-P

P w— _-onEEn 5
o | LoGamitina | L. AEATOSEOSUCERATD

F - PLE =

Ac. Grasos ; I
\ I,r .ﬁ.'I:ETI;:.. Cd-f./
— / oxALO __.p| Ciclo deKrebs
B Oxidacion ] ACETATD
. —
I P
II ;o MALATO e s oEITRAT
" I"'l ) Cﬂél
- . | 1 FUMARATO \
supressdo do apetite R N x-cetooydranato \ |
’ e el e o~ _ . 5 ™ — %2
Calens Hepwatoria SUCCINATOD \ x\ (B
através da inibigcao RN R N
. A . . Trasporie de Blechones | | o \ 1| H fo
hipotalamica da enzima e Ny ; A
carnitina- oolen ey L )
o | ADPeP ADP -7 AOPeP,  ADPsP .
palmitiltransferase N e il I I Matriz
¥ ' . ¢ wo: | Mitocondrial
Fosforlaciin ﬁ ATP H:D
o — [M20]

A L-carnitina tem a funcdo no organismo de transferir as moléculas de acetil-coenzima A (CoA), um composto intermediario do metabolismo dos acidos graxos e
carboidratos, através das membranas da mitocondria para serem oxidados no seu interior (no ciclo de Krebs) com o objetivo de produzir energia.

Além disso, a L-carnitina atua como um tampao celular, transferindo o grupo acetil das moléculas de acetil-CoA para formar a acetil-carnitina. Neste processo
ocorre a liberacdo das moléculas de CoA. A reducéo subsequente na taxa de acetil-CoA/CoA intramitocondrial estimula a enzima piruvato-desidrogenase que contribui
para o aumento da oxidacao da glicose e geracao de energia.

No metabolismo de gorduras, a L-carnitina exerce um papel direto por facilitar o transporte de acidos graxos de cadeia longa através da membrana para o interior
da mitocéndria agindo com um cofator obrigatorio para o processo de b-oxidacao de gorduras.



L-carnitina

e A carnitina € um aminoacido produzido naturalmente no organismo pelos rins e figado e que
também pode ser obtido na dieta através da ingestao de proteina animal

Carnitine Control Mean Difference Mean Difference
Study or Subgroup Mean SD Total Mean SD Total Weight IV, Random, 95%Cl IV, Random, 95% CI
Barzegar 2013 -466 056 30 -287 0B 30 19.7% -199}228-1.70| .
Derosa 2010 -132 347 124 55 136 119 176% -1.82}248 -1.16] ——
Derosa 2011 12 436 129 -53 28 122 158% -1.90(-2480-1.00 . —
Elmslie 2006 A48 37 30 -089 45 30 80% -1.00[308 1.08 =
Rafraf 2012 039 006 11 029 082 11 187% -DBB[1.17.-0.19 -
Villani 2000 001 008 18 053 005 18 202% -0.54[0549 -0.49 .
Total (95% Cl) 342 330 100.0% -1.33[-2.09,-0.57] E 1,33kg
Heterogeneity Tau®= 0.74; Chi*=113.35, df=5 (P = 0.00001); F=96% : i 4? ! E i
Test for overall effect Z= 3.43 (P = 0.0006) Favours [camiting] Favours [Control]

Placebo: -0,47kg

Pooyandjoo M et al. Obesity Reviews 2016



L-Carnitina and performance

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, (Ahead of Print)
hitps:/doi.org/10.1123/ijsnem.2017-0343
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ACIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA)

* Mecanismos de acao propostos:
* Reducao da lipogénese e potencializacao da lipolise

 Aumento da oxidacao de acidos graxos livres nos musculos (maior
atividade da enzima palmitoil-transferase

* Inibicao da diferenciacao dos adipocitos



Lehnen et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2015) 12:36
D01 10.1186/512570-015-0007-4

ineemational ssivy of sparts meriian

REVIEW Open Access

i

A review on effects of conjugated linoleic L
fatty acid (CLA) upon body composition
and energetic metabolism

Foram encontrados 16 estudos, sendo 9 RCTs (estudos
clinicos randomizados). O tempo de seguimento variou de 4 a 24
meses e a dose utilizada fol de 3 a 6,49 por dia. Nove destes
estudos ndo demonstraram beneficio na perda de peso enquanto
gue sete mostraram alguma reducao da gordura corporal (-1 a 2
kg) e melhora da massa magra (+1,0 kg). Sendo assim, o impacto
do uso de CLA sobre 0 peso ainda é controverso na literatura
com estudos mostrando beneficios enquanto que outros nao.



Outras substancias

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

1,3 DMBA
1,4 DMAA
Octodrine

Efedrina (catecolaminérgicos): efeitos colaterais CV, AVCs, agravamento de glaucoma de angulo
fechado, colite isquémica

Clembuterol: agonista B2-adrenérgico. Efeitos colaterais: taquicardia, taquipneia, hipocalemia,
hiperglicemia, alteracdoes do segmento ST no eletrocardiograma, palpitacoes, dores precordiais,
tremores, dbito



ConclusOes REALITY

Muitos destes suplementos ndao cumprem com as expectativas mencionadas, nao sendo comprovada a sua
eficiéncia por estudos na literatura. Outros suplementos até podem levar a modesta perda de peso, porém os
resultados ou sao muito modestos ou sao 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
eficacia, seguranca e custo, o uso destes suplementos ndo exibe uma boa relagdo de custo x beneficio x
seguranca para a imensa maioria dos pacientes.

O uso de alguns destes suplementos (como por exemplo, cafeina, L-carnitina ou CLA) é questionavel em
situagOes de exce¢ao quando outras opgdes convencionais nao puderem ser usadas

Outras condig¢oes influenciam de forma mais significativa na performance fisica dos individuos “comuns”
Algumas estratégias de suplementagao podem auxiliar em atletas competitivos

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



OBRIGADO!

e fulvioth@terra.com.br

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

* instagram: @drfulviothomazelli.com.br
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