RELACOES DOS TERMOGENCIOS NA ATIVIDADE FiSICA:
aspectos metabdlicos e cuidados necessarios

Alisson Sousa Pereirat

Antonio Carlos Pacheco Filho?
Thiago Sousa Pitaluga dos Santos®
Zelcimar Lemos Salvador #

RESUMO

Termogénicos sdo suplementos alimentares que possuem a principal funcdo de
aumentar a taxa metabolica do corpo, o que pode ajudar na perda de peso e na
gueima de gordura corporal. O objetivo desse estudo foi evidenciar a importancia dos
termogénicos no desempenho fisico e os cuidados com seu uso. Trata-se de uma
revisdo bibliografica da literatura, tendo como base de pesquisa SciELO, BVS e
Google Académico, dos ultimos 5 anos. Existem termogénicos naturais e artificiais.
Os naturais podem ser encontrados em alimentos como cafeina, ché verde, gengibre
e pimenta. Os artificiais podem ser produzidos e laboratérios e encontrados em pé ou
em capsula. O funcionamento dos termogénicos se baseia na estimulacdo do sistema
nervoso central, o que eleva a taxa metabdlica basal e proporciona mais energia e
disposicdo. Essa acdo é especialmente valorizada por pessoas que buscam
emagrecer ou melhorar o desempenho fisico, j& que podem auxiliar na reducéo do
apetite e aumentar a resisténcia durante os treinos. Entretanto, o uso de termogénicos
requer cautela. O consumo excessivo pode acarretar efeitos colaterais, como insénia,
nervosismo, aumento da frequéncia cardiaca e problemas digestivos. Além disso,
individuos com condicdes de saude preexistentes, como hipertensdo e problemas
cardiacos, devem evitar seu uso sem orientacdo médica. Destarte, os termogénicos
podem ser aliados na perda de peso e no aumento de energia, mas € essencial utiliza-
los de forma consciente e sob a supervisdo de um profissional de saude, garantindo
assim beneficios sem comprometer a saude.
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