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"O ensino contextualizador é a ponte entre o0 co-
nhecimento e a vida, transformando a teoria em
pratica e os alunos em cidad&os criticos e atuan-

tes.

(Paulo Freire)
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RESUMO

A utilizacdo de recursos ergogénicos, como suplementos alimentares e esteroides anaboli-
zantes, vem aumentado muito nos ultimos anos, devido a grande procura de um corpo social-
mente aceito, entender as composi¢Oes quimicas desses recursos e como elas afetam a salde
pode ser o diferencial na busca por um complemento alimentar adequado. A educacéo, através
dos conhecimentos sobre quimica, pode ser um norte no uso regular de recursos adequados,
visto que na sociedade atual os jovens estdo mais propicios ao uso irregular desses recursos.
Com isso, este trabalho tem como principal objetivo promover o ensino de quimica através
do conhecimento sobre recursos ergogénicos, bem como a promog¢éo do conhecimento acerca
dos possiveis danos que o0 mau uso destes pode acarretar ao corpo humano. A metodologia
utilizada foi de cunho pesquisa-acdo que combina abordagens baseadas em autorreflexéo co-
letiva para uma compreensdao mais completa de um determinado fendmeno. Apos as anélises
dos dados pode-se observar que grande parte dos participantes passaram a ter um melhor
conhecimento sobre o tema trabalhado. Deste modo, concluiu-se que educagdo quimica pode
contribuir para formar cidadaos criticos, questionadores e que saibam empregar 0s conheci-
mentos escolares vividos em sala de aula.

Palavras-chave: Recursos ergogénicos; Educagdo quimica, Suplementos alimentares, Interdis-
ciplinaridade.



ABSTRACT

The use of ergogenic resources, such as food supplements and anabolic steroids, has increased
greatly in recent years, due to the great demand for a socially accepted body. socially accepted
body, understanding the chemical composition of these resources and how they affect health
can be the key to finding a suitable dietary supplement. supplement. Education, through
knowledge of chemistry, can be a guiding in the regular use of appropriate resources, given that
in today's society young people are more likely to are more likely to use these resources irreg-
ularly. With this in mind, the main objective is to promote the teaching of chemistry through
knowledge of about ergogenic resources, as well as promoting knowledge about the misuse can
cause to the human body. A methodology used was action research, combining approaches
based on collective collective self-reflection for a more complete understanding of a given phe-
nomenon. phenomenon. After analyzing the data, it can be seen that most of the participants
participants gained a better understanding of the subject. In this way, it was concluded that
chemical education can help to form citizens who are critical, questioning and know how to use
the knowledge they in the classroom.

Keywords: Ergogenic resources; Chemical education, Food supplements, Interdisciplinarity.
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1 INTRODUCAO

Ao longo da historia, escolas e professores foram vistos como transmissores de conhe-
cimento, responsaveis por "depositar” informacdes nos alunos. Contudo, esse modelo, pautado
na mera repeti¢do de conteudos, revela-se insuficiente para os desafios do seculo XXI (Zorzi et
al., 2010). Préticas pedagdgicas baseadas na utilizacdo de fatos do dia a dia para ensinar conhe-
cimento cientificos, ndo podem caracterizar o cotidiano como um papel secundario, ou seja,
como mera exemplificacdo ou ilustracdo para ensinar conhecimentos quimicos (Wartha et al.,
2013). A necessidade de estar adaptando metodologias que interliguem o aluno aos fendmenos
do cotidiano séo pontos chaves para o estabelecimento de uma comunicagao aluno/professor,
com isso, abre-se 0 espaco para uma aprendizagem critico cientifica sobre assuntos de Quimica.

Recursos ergogénicos sdo substancias que podem melhorar o desempenho esportivos e
a recuperacao apos o exercicio. Os alimentos nutricionais sdo recursos ergogénicos que servem
para complementar a dieta diéria de pessoas saudaveis com certos nutrientes e calorias, e aju-
dam na melhora do rendimento e desempenho fisico (Ferreira et al., 2016). A ingestdo desses
recursos aumentou muito durante as Gltimas décadas, muitas das vezes estimulada pela midia,
que vincula o seu uso a um corpo ideal, principalmente entre os adolescentes, o pensamento de
autoafirmacdo contribui para o consumo irregular, através de indica¢fes de amigos, revistas e
sites de internet (Alves e Lima, 2009).

O ensino de ciéncias, através de metodologias que proporcionem a argumentacéo, con-
tribui para novos conhecimentos cientificos, a revisdo, reflexdo e ampliacdo de conceitos ja
internalizados, portanto, ha a necessidade da interdisciplinaridade em temas impactantes, que
possuem bases cientificas e tecnoldgicas em situacdes emergentes na sociedade (Paoli e Ma-
chado, 2021). Diante desse contexto, esta pesquisa tem como base o tema “Recursos ergogé-
nicos: um olhar contextualizado para o ensino de quimica” que tem como objetivos levar co-
nhecimento aos alunos sobre o tema, desmistificando varias informagdes equivocadas que re-
duzem tais produtos a “milagres” fitness sem informar que o uso correto desses recursos deve

passar por recomendagdes médicas/nutricionais.
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2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

Abordar o tema Recursos ergogénicos: um olhar contextualizado para o ensino de quimica,

como forma de promover o ensino e aprendizagem da educagdo quimica.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Abordar junto aos alunos os recursos ergogénicos mais consumidos na atualidade;

Apresentar os potenciais riscos causados pelo mal uso de suplementos alimentares e de
esteroides anabolizantes;

Investigar juntos aos alunos a composicao quimica dos suplementos alimentares e dos es-
teroides anabolizantes;

Elaborar material didatico-metodol6gico que aborde e conscientize os alunos sobre 0 uso

de suplementos alimentares e dos esteroides anabolizantes utilizados atualmente.
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3 REFERNCIAL TEORICO
3.1 APRATICA DE ATIVIDADES FISICAS

A pratica de atividade fisica (AF) é todo ou qualquer movimento que proporciona gasto
energético maior que em repouso, e pode ser nivelada em trés niveis; baixa intensidade, mode-
rada e alta intensidade. Tem-se como principal motivos para a pratica de AF o desenvolvimento
humano, possibilitando bem-estar, salde, estética, prazer, melhorando entdo a qualidade de
vida do praticante. Toda AF e benéfica e vai muito além de praticas em academias ou clubes,
pois pode ser realizada no trabalho, no lazer (caminhada e ciclismo), na danca, brincadeiras e
tarefas cotidianas (Araujo; Araujo, 2000).

A busca por um corpo esteticamente aceito é por muitas vezes um dos principais moti-
VoS para a pratica de AF, visto que ha um vislumbre por parte da sociedade ao corpo perfeito,
proporcionando incontaveis oportunidades de socializacdo no meio inserido. A preocupacao
com um corpo saudavel e bonito é contemporaneo aos diversos géneros, faixas etarias e classes
sociais (Witt e Schneider, 2009). Dentre os diversos efeitos oriundos da préatica regular de AF
pode-se citar: 0s beneficios bioldgicos ou fisioldgicos, beneficios psicoldgicos, beneficios cog-
nitivos, entre outros (Ceschini, 2007).

Os beneficios citados acima proporcionam uma saude mais equilibrada aos praticantes
de AF, pois diminui as chances de contrairem morbidades como diabetes, hipertenséo arterial,
aterosclerose, alguns tipos de cancer, além de diminuir as chances de morte prematura, contri-
bui também no controle da ansiedade e depressdao (Alves et al., 2005). Tendo em vista que,
durante a execucdo da AF, o corpo libera alguns hormoénios como: catecolaminas, cortisol, hor-
monio do crescimento, glucagon, insulina, opioides, entre outros, trazendo um sentimento de
prazer e bem-estar para os seus praticantes (Aradjo; Araujo, 2000).

A prética de AF na adolescéncia traz beneficios ao sistema esquelético, a pressdo san-
guinea, além de prevenir a obesidade. Estudos relatam que a falta de AF na infancia ou adoles-
céncia pode acarretar diversos problemas de satde na vida adulta, como relatado anteriormente
(Tassitano et al., 2007). Portanto, quando possivel a pratica de AF deve ser inserida desde a
infancia no intuito de se evitar um comportamento sedentério por parte das criancas contribu-
indo deste modo para uma melhor qualidade de vida (Carneiro et al., 2022).

Apesar de existir muitas informacdes acerca dos benéficos de AF, ha relatos que cerca
de 80% dos jovens no mundo ndo praticam nem 1 hora por dia de exercicio fisico. Dados mais
recentes mostram que o cenario se mante inalterado desde 2001. Somente no Brasil, segundo a
Pesquisa Nacional de Saude Escolar realizada no ano de 2015, cerca de 71,7% dos meninos e

86,5% das meninas ndo praticam pelo menos 300 minutos de AF por semana (Condessa et al.,
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2018; Hallal et al., 2012). Diante desse cenario, a Organiza¢do Mundial da Saide com intuito
de subsidiar politicas para a promogéo da AF, tem promovido informativos com recomendacdes
de AF a nivel global. Nesses informativos constam que criancas e adolescentes (6-17 anos)

devem praticar pelo menos 60 minutos de AF por dia (Bull et al., 2020).

3.2 HISTORICO DOS RECURSOS ERGOGENICOS (SUPLEMENTOS ALIMENTARES E
ANABOLIZANTES)

Suplementos alimentares (SA) sdo substancias consumidas via oral que possuem o ob-
jetivo de complementar uma determinada deficiéncia dietética. Muitas vezes sdo comercializa-
dos como substancias ergogénicas capazes de melhorar ou amentar a performance fisica. Os
suplementos mais utilizados sdo a base de proteinas, aminoacidos, creatina, carnitina, vitami-
nas, microelementos, cafeina, betahidroximetilbutirato e bicarbonatos (Alves e Lima, 2009).

Com isso, 0 SA nédo pode ser confundido com alimentacéo regular, pois 0 mesmo nédo
pode ser utilizado como forma exclusiva de alimentagdo. A Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitéria (Anvisa, 2020), informa que os SA sdo destinados a pessoas saudaveis como uma
opcao de complementacao alimentar, em casos de dietas restritivas, alteragdes metabdlicas, ati-
vidade fisica intensa, entre outros, e possuem finalidade de complementar a dieta com nutrientes
como enzimas, probidticos ou substancias bioativas.

A utilizagdo de SA tem como principal objetivo o ganho de massa magra. Entretanto, a
suplementacdo tem outras fun¢Ges como o de recuperacdo muscular, perda de peso, melhora na
resisténcia, aceleracdo do metabolismo etc. Os praticantes de AF sdo 0S grupos que mais se
utilizam de SA, visto que uma dieta adequada pode aprimorar o desempenho fisico e alterar o
metabolismo corporal (Schuler e Rocha, 2018).

Diante do cenario atual onde existe a buscar por um estilo de vida mais saudavel, obser-
var-se um aumento na busca por SA, na forma de suprir as necessidades do organismo, visto
que os SA adicionam substancias especificas a dieta do individuo (Abreu et al., 2021). Os
constantes langamentos de SA nos mercados incitam ainda mais o uso dessas substancias, visto
que ndo h& uma regulamentagdo que proiba a venda sem prescrigdo por um profissional capa-
citado. Paralelamente a isso, profissionais da area também estimulam o uso com intuido de
melhora no desempenho (Santos et al., 2023).

Além de SA também existem farmacos que proporcionam um grande ganho de perfor-
mance na préatica de atividades fisicas e esportivas, esses farmacos controlados séo conhecidos

como esteroides anabolizantes (Reis et al., 2017).
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Os esteroides anabolizantes (EA) sdo compostos derivados da testosterona. Inicialmente
foram produzidos na década de 50 com a tentativa de separar o horménio masculino de seus
efeitos anabolicos. Embora possuam prescricdes médicas, eles séo frequentemente utilizados
com outras finalidades, amitde na préatica esportiva. O uso de drogas em atletas, e sem divida,
parte de um dindmico e complexo processo relacionado a variaveis sociais, fisioldgicas, psico-
I6gicas, econdmicas e politicas. Embora muitas das vezes esse uso so tenha énfase, em situacdes
de grandes competicdes, devido ao doping, seu uso ndo se restringe somente aos grandes atletas
(Macedo et al., 1998).

Na historia o uso de drogas e algo bem antigo, pois a muitos relatos que na Grécia antiga
utilizava-se ervas, plantas ou cogumelos no intuito de favorecer o desempenho do atleta. Con-
tudo, na década de 50 teve-se grande propagacao do uso de substancias esteroides por atletas
russos levantadores de peso. O fato é que o consumo de EA por atletas € voltado para o ganho
de massa muscular e para a rapida recuperacao muscular (Roque et al., 2007).

No Brasil, a maior preocupac¢do ndo é tanto com atletas, mas sim com jovens adolescen-
tes que durante um momento de imediatismo de ganhar um corpo atlético, acaba se entregando
aos anabolizantes, que muitas das vezes sdo indicados por pessoas ndo capacitadas (Abrahin e
Souza, 2013). O consumo de drogas psicotrépicas entre jovens na idade escolar, nas principais
capitais brasileiras, demonstrou que, aproximadamente 2% deles ja haviam feito o uso de EA
(Venancio et al., 2010).

A valorizagao do corpo perfeito na sociedade atual é muito influenciada pelos meios de
comunicacdo, o que tem contribuido para que um nimero cada vez maior de jovens recorra a
utilizacdo do uso de recursos ergogénicos sem orientacdo de um profissional, na tentativa de

melhorar a imagem corporal (Santos et al., 2018).

3.3 SUPLEMENTOS ALIMENTARES RISCOS E BENEFICIOS

N&o ha como negar que as midias digitais possuem influéncia em diversos mercados da
sociedade, dentre esses destacamos 0 mercado da suplementacdo alimentar. Na Gltima década,
a pratica de exercicios fisicos tornou-se um habito de boa parte da populacéo, principalmente
0s jovens que buscam cada vez mais centros de treinamento e academias (Oliveira et al., 2018).

No Brasil é crescente 0 uso abusivo de SA como recursos ergogénicos em ambientes de
praticas esportivas e academias (Espinola et al., 2008). Os SA sdo produtos concentrados de
nutrientes, vitaminas e minerais ou outras substancias, com efeito nutricional ou fisiol6gico

utilizados no intuito de auxiliar em uma dieta deficitaria (Moraes, 2006).
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Os SA consumidos pela maioria da populacdo praticante de atividades fisicas s&o em
sua grande maioria compostos por: vitaminas, minerais, aminoacidos, enzimas e metabdlitos.
Sendo encontrados em diversas formas como, comprimidos, capsulas, capsulas em gel, pds ou
liquidos. Além disso, 0s SA sdo categorizados para 0 aumento da massa muscular, perda de
peso corporal ou melhora no desempenho fisico (Silva e Junior, 2020; Nabuco et al., 2016).

A Anvisa e 0 Departamento de Protecdo e Defesa do Consumidor do Ministério da Jus-
tica definem que suplementos vitaminicos e/ou minerais sdo substancias compostas apenas por
vitaminas e/ou minerais que podem complementar a dieta diaria quando a ingestao de alimentos
for insuficiente ou se precisar de alguns suplementos na dieta (Brasil, 2013).

A grade maioria dos suplementos produzidos fora do Brasil ndo precisam ser regula-
mentados pela Anvisa para seu consumo no pais. Entretanto, ndo € permitida sua importacéo
para revenda ou comércio (Brasil, 2013). Além disso, esses suplementos podem conter ingre-
dientes ndo seguros para a saude do homem. A literatura j& acusa que o uso dessas substancias
estd associado a grave danos a salde, como dependéncia, toxicidade hepatica, disfuncdo meta-
bolica, alteracdes neurologicas, insuficiéncia renal, alteracdes cardiacas e até a morte (Molin et
al., 2019).

Uma boa alimentacdo € essencial para se ter boa satde e bom desempenho fisico. Con-
tudo, somente a alimentagdo ndo é capaz de suprir todos 0s minerais e vitaminas necessarias
para o organismo humano. O que torna a busca por suplementos cada vez maior por praticantes
de esportes, esses produtos prometem prolongar a resisténcia, melhorar a recuperagcdo muscular,
reduzir a gordura corporal, aumento da massa muscular entre outros fatores (Possebon e Oli-
veira, 2006).

Ha poucos relatos na literatura cientifica sobre consumo e 0s pros e contras sobre 0 uso
de SA, este fato & um agravante pois tem havido um consumo exagerado de suplementos como
a creatina, whey protein e da maltodextrina, inclusive no Brasil (Neves et al., 2017). Em suma,
0 uso dos suplementos citados pode causar danos renais e hepaticos em seus consumidores.
Contudo, ainda ndo se tem provas sustentaveis de que tais substancias possam realmente apre-

sentar danos a satde de homens saudaveis (Silva e Janior, 2020).

3.4 0 USO ABUSIVO DE ESTEROIDES ANABOLIZANTES E SUAS CONSEQUENCIAS
A SAUDE

Os efeitos colaterais do uso de esteroides anabolizantes (EA), podem ser divididos entre
curto e longo prazo, e separados para 0s grupos de jovens, homens e mulheres, devido a suas

peculiaridades. Os efeitos colaterais, estdo relacionados principalmente as propriedades
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androgénicas e toxicas, afetando 6rgdos e sistemas do corpo humano. Os efeitos colaterais estdo
também relacionados aos tipos de ingestdo desses produtos como: via oral, injetavel ou adesivo
transdérmico (Abrahim e Souza, 2013).

Destaca-se no curto prazo o aparecimento de acne, dor de cabeca, queda de cabelo, ole-
osidade cutanea, impoténcia e insonia, que mesmo ndo sendo consideradas ameacas a vida,
podem ter muito impacto em aspectos psicoldgicos (Bezerra e Silva, 2019). No sistema cardi-
ovascular podem ser divididos em efeitos diretos, no miocardio e na vascularizacao, e em efei-
tos indiretos, alteragdes no perfil lipidico e coagulagdo sanguinea. Varios estudos também mos-
tram a instabilidade elétrica, alteracdo da regulacdo autondmica, aumento da pressao arterial,
repolarizacdo ventricular alterada, disfuncao sist6lica e diastolica (Freitas et al., 2019).

Os efeitos endocrinoldgicos sdo diferentes para homens e mulheres. Para os homens os
efeitos colaterais mais comuns séo a ginecomastia, aumento das mamas masculinas, e a supres-
sdo espermatogénese, atraves do atrofiamento dos tubos seminiferos. Em mulheres, os efeitos
sdo mais voltados para a masculinizagcdo, como alteracdo na voz e crescimento de pelos faciais,
outros efeitos como atrofia mamaria, alteracdes de libido e alopecia androgénica também po-
dem ocorrer (Freitas et al., 2019).

Alteracdes psicoldgicas, podem ser vinculadas a uma pequena parcela, pois varia muito
entre os individuos, mas estdo relacionadas ao ciclo uso de esteroides anabolizantes androgéni-
cos (EAA) e a interrupcdo do uso. Aumento da agressividade, irritabilidade, depressdo manias
e psicoses, estdo entre os efeitos colaterais mais percebidos (Diniz e Muniz, 2020).

Os EA podem induzir altas elevacdes nas enzimas hepaticas, alanina e aspartato amino-
transferase, mas esse efeito e tipicamente observado em administracdes orais de 17-alfa-aqui-
lados, que exibem altos efeitos em sua passagem no figado (Maciel et al., 2020). Hepatite
peliotica, cistos de sangue no figado de etiologia desconhecida, além de aumento de risco de
cancer hepatico, também foram documentados (Abrahim e Souza, 2013). Segundo Maciel et
al., (2020) “parece haver uma relacdo dose-dependente entre os EA e a ocorréncia de tumores
hepaticos, o que explicaria o tamanho e a hemorragia espontanea do adenoma do paciente, visto
que apenas 1 em 1 milhdo de homens tendem a ter ocorréncia de adenoma hepético”.

Além disso, efeitos colaterais infecciosos sao ligados a doses aplicadas através de inje-
cOes, pois podem aparecer abcessos locais e artrite séptica, somado a isso 0 uso incorreto de
materiais, como o compartilhamento de seringas que podem provocar infec¢des, além da trans-

missdo de doengas como o HIV e hepatites B e C (Wildeberg et al., 2022).
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3.5 MECANISMO DE ACAO DOS ESTEROIDES ANABOLIZANTES NO ORGANISMO
Os esteroides androgénicos (EA) sdo os hormdnios sexuais masculinos. Existindo qua-
tro tipos de EA no homem: a testosterona, a androstenediona, a di-hidrotestosterona e a desi-
droepiandrosterona (Loschi, 2018) (Figura 1). Esses hormdnios sdo provenientes da estrutura
quimica do colesterol, portanto sdo substancias de natureza lipidica (Rocha et al., 2007). O
termo androgénico esta relacionado as caracteristicas que cada horménio pode desenvolver no

organismo humano (Loschi, 2018).

Hidrotestosterona Desidroepiandrosterona

FIGURA 1 — OS QUATRO TIPOS DE ESTEROIDES ANDROGENICOS MASCULINO.

A testosterona produz tanto efeitos androgénicos como anabolicos em varios tecidos-
alvo, como sistema reprodutor, o sistema nervoso central, a glandula pituitaria anterior, o rim,
o figado, os musculos e o coragdo (Haupt e Rovere, 1984; Sinha-Hikim et al., 2002). J& a acdo
anabolica da testosterona é bem observada em sua acéo de hipertrofia, resultando no aumento
da massa muscular devido ao aumento da sintese proteica no musculo (Kam; Yarrow, 2005).

O elevado valor terapéutico da testosterona levou a sintese de esteroides denominados
de anabolizantes que sdo um subgrupo dos andrégenos, sendo sintetizados a partir da testoste-
rona (Kam; Yarrow 2005). Os EA possuem efeitos anabdlicos e androgénicos, sendo muito
utilizados no tratamento de diversas doengas por aumentar a sintese proteica, levando a hiper-
trofia muscular. Alem disso, essas substancias séo benéficas em diversos casos de obesidade e

no hipogonadismo (Freitas et al., 2019).
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O uso dessas drogas disseminou-se principalmente no meio esportivo, devido as suas
propriedades anabdlicas que favorecem o aumento da massa muscular, desenvolvimento de
forca, velocidade de recuperacdo muscular e controle no nivel de gordura corporal (Evas, 2004).
O uso dessas substancias para melhorar o desempenho de atletas acontece desde 1954. No en-
tanto, no ano de 1980, o Brasil passou a considerar o0 uso desses horménios por atletas como
doping (Souza Maciel et al., 2020).

Atualmente, o que mais tem chamado a aten¢édo é o uso exagerado de EA por jovens em
idade escolar e praticantes de atividades fisicas, principalmente em academias ou centros de
treinamento (Parkinson; Evans, 2006). A utilizacdo de maneira impropria desses anabolizantes
resulta em diferentes danos patoldgicos, e esta relacionado a frequéncia de uso, a dosagem, 0
tipo de anabolizante e 0 modo de uso (Albuguerque Nunes et al., 2020).

O mecanismo de acdo dos EA ainda ndo é bem esclarecido. Pois, apesar de possuirem
estrutura quimica similar a da testosterona, essas substancias podem atuar diretamente em re-
ceptores especificos, pois uma vez na corrente sanguinea, elas sdo transportadas como mensa-
geiros, na forma livre ou combinadas as moléculas transportadoras. Entretanto, somente na
forma livre difundem-se diretamente através da membrana plasmatica a células-alvos ligando-
se a receptores proteicos intracelulares (Rocha et al., 2007).

Ha relatos que os EAA agem por dois tipos de mecanismos, o direto e o indireto. O
mecanismo direto (acdo anabdlica) acontece pela relacdo entre 0 horménio e o receptor andro-
génico, presente no citoplasma. Nesse mecanismo acontece o que chamamaos de translocagédo
exclusiva para regides nucleares, sinalizando a producédo de proteinas que irdo auxiliar na hi-
pertrofia muscular. Enquanto, o mecanismo indireto atua impedindo a degradacdo de proteinas
por conta da influéncia dos EA com o receptor glicocorticoide (de Albuquerque Nunes, 2020).

Segundo Pereira et al., (2020) o efeito anabolico dos EA leva a formacao de proteinas e
a estimulacdo do crescimento dos 6rgaos, como a musculatura estriada esquelética. Por outra
via, o efeito androgénico é responsavel pelo desenvolvimento e preservacao das caracteristicas
masculinas, tais como: o crescimento dos 6rgdos genitais, alteracdo no timbre da voz, desen-

volvimento de pelos no rosto e genitalia, bem como aumento da laringe e da agressividade.

3.6 EDUCACAO QUIMICA: UM ALERTA AO USO DE RECURSOS ERGOGENICOS
NAS ATIVIDADES FiSICAS

A educacdo em Quimica é pouco valorizada por ndo possuir um carater quantitativo
muito estimado por outras areas da Quimica. Por outro lado, é uma area de grande importancia

pois faz a ligacdo entre esta ciéncia e varios temas de grande importancia para a nossa
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sociedade, pois ela é capaz de fazer os estudantes entenderem-na fora dos muros da escola.
Fazendo com que eles tenham condicdes, de em posse desses conhecimentos cientificos, tomar
decis0es relativas ao seu cotidiano de maneira consciente (Chassot, 2004; da Costa & Messes-
der, 2019).

Nas Ultimas décadas a cultura do corpo ganhou muitos adeptos nas academias e centros
de treinamento, vale destacar que a maioria desses adeptos sdo jovens. Entretanto, a busca por
esses espagos nao € somente para a pratica de AF, muitos desses jovens com o passar do tempo
passam a fazer uso indiscriminado de substancias anabolizantes, com o intuito de diminuir o
tempo de alcance do “corpo perfeito” (Sullivan et al., 1988).

Com isso, surge a importancia da ciéncia atualmente, reforcar a ideia de uma cultura
cientifica que forme cidaddos cada vez mais criticos e participantes da sociedade a qual esta
inserido. Para que isso seja possivel ha a necessidade de trabalhar com os alunos a desmitifica-
cao da ciéncia, mostrando que seu conhecimento € um processo permanente de construcdo,
influenciado historicamente por condicionantes socioculturais especificos (Rocha, 2010).

A divulgacao cientifica torna-se algo fundamental para a propagacao da ciéncia, pois é
responsavel pela circulacdo de ideias e a promocdo ao acesso da populacdo aos resultados de
pesquisas cientificas, em uma linguagem mais acessivel. A divulgacdo cientifica ainda tem a
funcdo de popularizar a ciéncia, de forma democratica, favorecendo o acesso ao conhecimento
cientifico, estabelecendo condicdes para a alfabetizacao cientifica. Colaborando para a inclusao
de cidadaos em debate sobre temas especializados, que podem impactar no cotidiano (Santana,
2019).

O tema do presente trabalho é bem interessante e atual, por tratar do uso de suplementos
alimentares e esteroides anabolizantes, que sao classes de substancias que quando utilizadas de
maneira inadequada e sem supervisdo medica, podem ser extremamente perigosas para a saude.
Portanto, o auxilio da divulgacao cientifica, pode-se atingir um quantitativo grande de pessoas,
principalmente aquelas que pensam em fazer utilizagdo desses produtos sem saber o risco que

estdo correndo.



21

4 MATERIAL E METODOS
4.1 LOCAL DE APLICACAO DA METODOLOGIA

O tema: Suplementacao Alimentar e Recursos Ergogénicos: Um olhar Contextualizado
Para o Ensino de Quimica, foi aplicado em uma turma de 3° ano da Escola Estadual Professora
Nancy Nina da Costa, localizada na Avenida Inspetor Aimoré, 359, Bairro Zerdo, Macapa-AP.

O trabalho foi desenvolvido com 33 alunos (Figura 2).

FIGURA 2 — (A) ESCOLA NANCI NINA DA COSTA. (B) APLICACAO DA INTERVENGAO DIDATICA.

4.2 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Para a realizacdo deste estudo, optamos por fazer uma investigacdo de cunho pesquisa-
acao, que segundo Gil (1994) caracteriza-se pela coleta de dados no ambiente natural, onde o
préprio pesquisador deve buscar as informacdes, para que possa compreendé-las melhor em
seu contexto. O mesmo autor afirma que o pesquisador deve estar especialmente atento
ao significado que as pessoas ddo as coisas e a sua vida, ndo se preocupando em buscar
evidéncias que comprovem hipoteses rigidamente definidas antes do inicio dos estudos.

A metodologia utilizada no estudo busca permitir que os alunos validem seus
conhecimentos acerca do tema suplementos alimentares e recursos ergogénicos — ou dessem
um novo olhar a esse assunto —, bem como a relacdo que esses produtos estabelecem com a
seguranca alimentar, saude, ciéncia e tecnologia. Para atingir os objetivos propostos a
metodologia foi realizada em duas etapas.

Em um primeiro momento foi entregue um questionario para a coleta dos

conhecimentos prévios dos alunos sobre o tema (Anexo 1). Na sequéncia, foi ministrada uma
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aula sobre suplementos alimentares e esteroides anabolizantes, na qual foram analisados 0s
principais tipos de suplementos alimentares e esteroides anabolizantes, esclarecendo suas
funcbes bioquimicas, mecanismos de acdo e impactos no metabolismo e sintese proteica.
Promoveu-se um debate sobre a indicacdo responsavel desses produtos, contrastando seu uso
terapéutico com o consumo indiscriminado motivado por padrdes estéticos irreais. Ressaltou-
se 0S riscos a saude associados ao uso abusivo, como hepatotoxicidade, desequilibrios
hormonais e dependéncia psicoldgica.

Também foi debatida a importancia da fiscalizacdo sanitéria, alertando sobre 0s perigos
de adquirir produtos em estabelecimentos nédo regulamentados, que frequentemente
comercializam substancias adulteradas ou sem registro na Anvisa. Enfatizou-se a necessidade
de orientacdo profissional para evitar autodiagnosticos e automedicacao.

No segundo momento foi entregue aos alunos uma cartilha contendo as principais
informag0es sobre suplementos alimentares e esteroides anabolizantes, o material foi repassado
para os alunos como forma de divulgacéo cientifica sobre o tema abordado (Anexo 2). Para
finalizar a metodologia foi aplicado um segundo questiondrio com o objetivo de verificar os

conhecimentos adquiridos pelos alunos, apés a aula e a leitura da cartilha (Anexo 3).

5 ANALISE DOS DADOS
Os dados coletados na pesquisa foram analisados utilizando o pacote office Excel,

onde foram confeccionados todos os graficos do trabalho.
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6 RESULTADOS E DISCUSSOES

6.1 ANALISE DAS RESPOSTAS OBTIDAS NO QUESTIONARIO INICIAL (CONHECI-
MENTO PREVIOS SOBRE RECURSOS ERGOGENICOS)

A primeira pergunta do questionario abordava sobre quem na sala praticava alguma ati-
vidade fisica. Dos 33 alunos participantes a maioria afirmou que praticavam alguma atividade
fisica, 19 alunos. Entretanto, uma parcela significativa dos alunos, cerca de 14, responderam
gue ndo praticam nenhuma atividade fisica (Grafico 1). Os dados obtidos mostram uma divisdo
acentuada entre praticantes e ndo praticantes, o que evidencia a necessidade de se buscar estra-
tégias direcionadas para se promover a préatica de atividades fisicas, principalmente entre o

grupo ndo praticante.

Pratica alguma atividade fisica?
20

15

10

Alunos

Sim Nao
Respostas

Grafico 1- Prética alguma atividade fisica?

A prética de atividades fisicas na juventude é fundamental, pois promove beneficios
fisioldgicos, psicoldgicos e sociais. Quando praticado adequadamente melhora a aptiddo fisica,
controla o peso corporal, previne doencas crénicas (como diabetes e hipertensdo), bem como a
satde mental (Bull et al., 2020). Quanto mais precoce for a ado¢do desse comportamento, mais
0s jovens terdo um estilo de vida saudavel. Os dados reforgam ainda a importancia de politicas
e praticas que incentivem a atividade fisica desde as fases iniciais da vida (Paavola et al., 2004).

A pergunta 2 questionava sobre a utilizacdo de algum tipo de suplementacao alimentar
por parte dos alunos. Entre os alunos participantes, 13 responderam que ja utilizaram, entre 0s

suplementos utilizados por eles encontravam-se a creatina, vitaminas, pré-treino e o Whey



24

protein. Os 20 alunos restantes afirmaram nunca ter usados nenhum tipo de suplemento (Gra-
fico 2). O uso de suplementos pelos entrevistados esta associado ao ganho de massa muscular,

reposicédo de nutrientes ou compensacao de deficiéncia alimentar.

J4 usou ou utiliza de algum tipo de suplemento
alimentar ?

-
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Grafico 2— J& usou ou utiliza de algum tipo de suplemento alimentar?

O uso de suplementos nutricionais esta associado a beneficios como o aumento da re-
sisténcia fisica, reducdo do percentual de gordura corporal, ganho de massa muscular, preven-
cdo de doencas, recuperacdo muscular e melhora do desempenho durante atividades fisicas.
Entretanto, o uso indiscriminado dessas substancias, muitas vezes buscando resultados acelera-
dos, ndo é isento de riscos, podendo acarretar efeitos adversos a satde (Verdan et al., 2021).
Nessa questdo ainda foi reforgado com os alunos que o uso inadequado de suplementos alimen-
tares sem a orientacdo de um profissional pode levar a sérios efeitos adversos como sobrecarga
renal/hepatica e desequilibrio metabolicos.

Quando perguntados sobre a indicacdo e os possiveis efeitos colaterais do uso de suple-
mentos alimentares na questdo 3. Dos alunos participantes, 12 afirmaram conhecer as indica-
coes e os efeitos colaterais dos suplementos alimentares e 21 afirmaram desconhecer essas in-
formacdes (Grafico 3). A maioria dos respondentes nao tem conhecimento sobre o adequado
uso e 0s riscos associados aos suplementos, indicando uma lacuna critica na educacdo em saude,

na educacdo quimica e até mesmo na divulgacdo cientifica tdo pouco divulgadas nas escolas.
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Vocé sabe quais as indica¢des para uso de suplementos
e seus possiveis efeitos colaterais?
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Gréfico 3— Vocé sabe guais as indica¢bes para 0 uso de suplementos e seus possi-
veis efeitos colaterais?

A ndo compreensao sobre suplementos alimentares pode ser atribuida & insuficiéncia de
abordagens pedagogicas que conectem conceitos de quimica, biologia e saude publica a vida
pratica. Estudos apontam que temas como nutri¢do, metabolismo e farmacologia séo frequen-
temente tratados de forma superficial nas escolas, limitando a capacidade dos estudantes de
avaliar riscos e beneficios de produtos como suplementos (Souza et al., 2020). Além disso, a
divulgacdo cientifica nas escolas poderia mitigar essa lacuna, ao desmistificar conceitos como
dosagem segura, interagdes medicamentosas e diferencas entre suplementos e medicamentos.
No entanto, pesquisas mostram que apenas 30% das escolas brasileiras incluem atividades re-
gulares de popularizagdo da ciéncia em sua grade curricular, perpetuando a desinformagéo
(Brasil, 2021).

A questdo 4 sondou o conhecimento dos alunos sobre a definicdo de esteroide anaboli-
zante, 22 alunos responderam gue ndo tinham conhecimento sobre esteroides anabolizante e 11
afirmaram que sim (Gréfico 4). Essa questdo se fez necessaria para explicar aos alunos que
essas substancias sdo medicamentos que necessitam de prescricdo medica, pois sdo utilizadas
com finalidade terapéutica e os médicos as receitam em doses fisioldgicas, ou seja, doses que
equivalem as produzidas pelo corpo humano (Oviedo, 2020). Deste modo, o uso indevido de
anabolizantes pode resultar em diversos efeitos adversos e afetam diversos sistemas, como 0
reprodutivo, musculoesquelético, enddcrino, renal, cardiovascular e dermatoldgico, tornando-

se um grave problema de saude publica (Pereira et al., 2020). E que quando prescritos de forma
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ilicita, sem as determinacgdes da Anvisa e do Ministério da salde, o responsavel pode sofrer

possiveis consequéncias nas esferas civil, penal e administrativa (Oviedo, 2020).

Vocé sabe o que é um esteroide anabolizante?
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Gréafico 4 — Vocé sabe o que é um esteroide anabolizante?

No Brasil, 0 uso de anabolizantes tem sido relatado como causadores de diversos danos
a saude. Entretanto, pouco tem sido feito para prevenir o uso dessas substancias entre os jovens
(Oliveira e Neto, 2018). A sociedade atual € marcada por valores como o consumismo, o indi-
vidualismo, a busca pelo sucesso e o acimulo de bens materiais. Nesse contexto, o corpo tor-
nou-se também objeto de consumo (Ariart, 2009). A crescente valorizacdo da aparéncia fisica
esta relacionada ao conceito de exteriorizacao da subjetividade e na construgéo das identidades.
Este fato tem sido potencializado pelas midias sociais que tem enorme poder de influenciar as
pessoas, passando a ocupar um importante papel na disseminacéo de valores estéticos (Paixao
e Lopes, 2014).

Referente a questdo 5 na qual os alunos foram perguntados se alguém ja havia indicados
a eles o0 uso de anabolizantes, 26 alunos responderam que ndo e 7 afirmaram que sim, entre 0S
varios suplementos o mais indicado foi a creatina (Gréafico 5). A questdo levanta a importancia
de saber quais sd0 0s possiveis meios que levam os jovens a utilizarem esteroides anabolizantes.
Silva et al., (2017) afirma que o uso de suplementos alimentar e de outros recursos ergogénicos
pelos jovens da-se pelo marketing e a pressao da midia, alem disso ha o incentivo dos colegas
e de outros agentes como treinadores de academias quase sempre despreparados. Apesar de que
apenas 7 alunos responderam positivamente a questdo, este fato reforca a necessidade de uma



27

maior divulgacéo cientifica sobre essas substancias ndo somente para os praticantes de ativida-

des fisicas, bem como para a sociedade em geral.

Alguém ja lhe indicou o uso de suplementos

alimentares ou de algum esteroide?
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Gréfico 5 — Alguém ja lhe indicou o uso de suplementos alimentares ou de algum
esteroide?

A questdo ainda deixa claro que assuntos como o tratado neste trabalho sdo pouco abor-
dados nas salas de aula e no ambiente escolar. A escola deve ser um espaco aberto a debates e
acredita-se que seja importante esse espaco preencha essa lacuna e forneca informacgoes confi-
aveis e seguras aos alunos para que eles possam ter maior capacidade de tomar decisdes sauda-
veis baseados em fontes cientificas seguras. Para Phillipi (2004) a populacédo jovem é sensivel
ao impacto de midias sociais e publicitarios nos valores e atitudes que lhes permitam decidir
em relacdo a sua alimentacdo, a educacgéo nutricional tem inicio no meio familiar e continua na

escola, um lugar idéneo.

6.2 ANALISE DAS RESPOSTAS OBTIDAS NO QUESTIONARIO FINAL (SONDAGEM
DOS CONHECIMENTOS ADQUIRIDOS)

O questionario final teve como objetivo verificar o conhecimento adquirido pelos alunos
ao final da apresentacao da aula sobre recursos ergogénicos.

A questdo 1 abordava a definicdo de suplemento alimentar. Nessa questdo, 31 alunos
definiram corretamente o que seria um suplemento alimentar. Somente 2 alunos nao souberam
definir corretamente a questao (Gréfico 6). Os dados obtidos na questao sugerem que a maioria

dos participantes possui uma compreensdo basica do conceito, possivelmente influenciada por
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abordagens educacionais ou exposi¢do midiatica ao tema. Somado a isso, a popularizacdo de
suplementos em redes sociais, publicidades e influenciadores fitness pode ter familiarizado os

alunos com o termo, mesmo que superficialmente (Nascimento et al., 2024).

O que ¢é suplemento alimentar?
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Grafico 6 — O que é suplemento alimentar?

Santos (2002) relata que nem todos os alunos conseguem relacionar conceitos tedricos
a aplicacOes praticas, indicando que o ensino pode ser excessivamente tedrico ou descontextu-
alizado. A questdo ainda reforca que uma abordagem interdisciplinar entre Quimica, Biologia
e Educacdo fisica integrando o tema pudesse ser mais proveitoso aos alunos (Zabala, 1998).

Em relacdo a definicdo de esteroides anabolizantes, comtemplada na questdo 2, 32 alu-
nos definiram corretamente a questdo e somente 1 aluno nédo soube definir (Grafico 7). Os
dados obtidos mostram que a maioria os alunos absorveram corretamente a definicdo de este-
roides anabolizantes. Entretanto, estudos recentes evidenciam que embora 0s jovens possam
definir esteroides, muitos subestimam seus efeitos colaterais a longo prazo, como hepatotoxi-
cidade, infertilidade e transtornos psiquiatricos (Pope et al., 2014). Além disso, a defini¢éo téc-
nica ndo garante que os alunos reconhecam situacdes de uso indevido ou saibam como agir
diante de pressdes sociais para consumi-los (Kanayama et al., 2019). Ressalta-se, neste con-
texto, que Base Nacional Comum Curricular (BNCC) refor¢a a importancia de discutir o0 uso

de substancias quimicas e seus riscos no ambiente escolar (Brasil, 2018).
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O que sio esteroides anabolizantes?
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Gréfico 7 — O que s&o esteroides anabolizantes?

A questdo 3 abordava sobre a composicao quimica dos suplementos alimentares. Nessa
questdo, 28 alunos responderam corretamente e 5 alunos nao souberam responder (Gréfico 8).
A alta taxa de acerto pode ser explicada através da integracao curricular entre Quimica e Bio-
logia que abordam temas comuns como proteinas, carboidratos e vitaminas nas aulas de bio-
quimica. A BNCC incentiva a conex&o entre conceitos cientificos e aplica¢des praticas, como
nutricdo e saude (Brasil, 2018). A popularizacdo de suplementos nas redes sociais, aliada a
estratégias de marketing que destacam ingredientes, familiariza os jovens com termos técnicos,
mesmo que superficialmente (Bittar e Soares., 2022). Aliado a isso, A Anvisa exige que rotulos
de suplementos listem ingredientes e composi¢do quimica, o que facilita 0 acesso a informacéo
(Anvisa, 2020).
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Quais os principais constituintes dos suplementos
alimentares?
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Gréafico 8 — Quais os principais constituintes dos suplementos alimentares?

A composic¢do de suplementos envolve conceitos como aminodcidos, enzimas € mine-
rais, que podem ser tratados de forma excessivamente tedrica, sem relacdo com o cotidiano
(Santos & Mortimer, 2000). A falta de conhecimento técnico facilita a disseminacgéo de mitos,
como a ideia de que "suplementos naturais sdo sempre seguros”, ignorando riscos de contami-
nantes ou adulteracdes (Ramos et al., 2022).

Concernente ao conhecimento sobre quais sdo 0s 6érgaos mais prejudicados com o con-
sumo irregular de suplementos alimentares ou anabolizantes, a questdo 4 possibilitava o aluno
a escolher mais de uma opc¢do como resposta, deste modo 26 alunos responderam que ser o
coracdo, 15 responderam ser o figado, 10 afirmaram ser a pele e 20 responderam ser 0s rins. A
questdo deixa evidente que os alunos conseguiram assimilar bem o contetdo relacionado aos
efeitos colaterais do uso indiscriminado de anabolizantes, bem como da suplementacéo alimen-
tar. Alves (2005) reporta que a suplementacdo, em determinados casos, pode causar um dese-
quilibrio no organismo humano trazendo como consequéncia a toxicidade.

A alta dose de um Unico nutriente pode refletir em interac6es que resultam em deficién-
cia relativa de outro nutriente. Silva et al., (2018), corrobora com a informacéo relatada por
Alves, afirma que a utilizacdo desordenada de suplementos alimentares se da principalmente
pela falta de conhecimento o que acarreta consequéncias negativas para o organismo. e reafirma
que a utilizacao de suplementos deve ser indicada exclusivamente em casos especificos, ressal-
tando que a prescri¢cdo sempre deve ser feita por um profissional habilitado.

Diante da facil obtencéo e disponibilidade de recursos ergogénicos, torna-se imprescin-
divel a conscientizacdo do publico sobre a alimentacdo e estilo de vida saudaveis, principal-

mente quando se tem facil acesso a esses produtos, na academia por exemplo, garantindo



31

seguranca no uso e escolhendo de forma mais consciente, evitando deste modo o uso desneces-
sario desses recursos (Ramalho et al., 2023).

A Ultima questdo do questionario, questdo 5, solicitava a opinido sobre a importancia do
tema “suplementagdo e recursos ergogénicos’ para a nossa sociedade. A questdo levou os alu-
nos a refletirem sobre o papel desses elementos na sociedade contemporanea, marcada pela
busca de desempenho fisico, satde otimizada e padrdes estéticos idealizados. A suplementacao,
quando baseada em evidéncias e orientacdo profissional, pode combater deficiéncias nutricio-
nais e melhorar a qualidade de vida. Por outro lado, o uso indiscriminado de recursos ergogé-
nicos esta ligado a riscos como hepatotoxicidade, dependéncia psicoldgica e doencas cardio-
vasculares (Pope et al., 2014). Em relacdo as respostas coletadas dos alunos, em sua grande
maioria os alunos afirmaram que precisa ter uma conscientizacdo em rela¢do ao uso dessas
substancias. Abaixo encontram-se algumas respostas dos alunos participantes.

“Muitas pessoas tomam suplementos achando que nio tem risco algum. Entio,
trazer esse assunto para a populacao e alertar sobre os riscos que podem acontecer com a
satde delas” (Conscientizaciao sobre o uso).

“Acredito que é um assunto amplo, que tem seus beneficios, porém, também pode
ter suas consequéncias, ou por assim dizer, seus efeitos colaterais. E que a sociedade de-
veria ter mais consciéncia do assunto antes de consumi-los”.

“K importante, pois as pessoas devem ter consciéncia do que estio usando”.

“E de extrema importincia o estudo sobre esses temas, porque ha pessoas que fa-
zem uso desses anabolizantes se nem saber as consequéncias do seu uso”.

“E muito importante, pois consegue conscientizar a sociedade sobre a suplementa-
cdo alimentar e recursos ergogénicos, evitando o uso irregular dos suplementos elementa-
res e de seus recursos”.

Com isso, entende-se que o tema "suplementacdo e recursos ergogénicos" é crucial para
a sociedade moderna, refletindo tens@es entre ciéncia, saude, ética e consumo. A educagéo ci-
entifica e politicas publicas robustas sdo pilares para transformar o discurso sobre suplementa-

¢do de um "modismo" para uma ferramenta de promocéo da saude integral.



32

7 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho buscou fazer uma andlise sucinta sobre o atual conhecimento dos
discentes sobre 0 uso da suplementacdo alimentar e de recursos ergogénicos. Pode-se observar
que grande parte dos participantes passaram a ter um melhor conhecimento sobre o tema traba-
Ihado. A escola deve ocupar o espaco de fornecedor de informagdes confiaveis e cientificas,
gue possam ajudar os alunos a tomarem decisGes saudaveis. A educagdo quimica pode contri-
buir para formar cidadéos criticos, questionadores e que saibam empregar 0s conhecimentos
escolares vividos em sala de aula. Temas transversais como este, despertam interesse e provo-
cam a participacdo do aluno no processo ensino-aprendizado, visto que € um tema da atualidade
e que esta em crescente aumento no meio dos jovens.

Espera-se que essa abordagem, possa conscientizar os estudantes participantes quanto
ao uso correto de suplementos alimentares e que eles possam procurar profissionais capacita-

dos, para que possam ter um acompanhamento adequado quanto ao uso desses produtos.
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ANEXOS
Anexo 1

QUESTIONARIO 1

1. Prética alguma atividade fisica?
() Sim
( ) Nao

2. Jausou ou utiliza de algum tipo de suplemento alimentar (vitaminas, sais minerais, whey protein,
BCAA, etc? Caso a resposta seja positiva qual?
() Sim
() Nao

3. Vocé sabe quais as indicagfes para uso de suplementos e seus possiveis efeitos colaterais?
() Sim
( ) Néo

4. Vocé sabe o que é um esteroide anabolizante? Qual sua opinido sobre eles?
() Sim
( ) Nao

5. Alguém ja lhe indicou o uso de suplementos alimentares ou de algum esteroide? Caso a resposta
seja positiva qual?
() Sim
( ) Néo



Anexo 2

Esteroides Anabolizantes

0Os esteroides anabolizantes sao formas
sintéticas (artificiais) da testosterona, que
sao usadas para aumentar o tamanho dos
misculos. Os esteroides anabolizantes sao
hormdnios que propiciam o aumento dos
miisculos e aumentam a forca e a energia.
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uma fonte extra de hormonio, diferentemente da
testosterona simples, aqui temos a presenca muito
maiorde out
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* Os efeitos variam, mas os principais sao o ap:

devido ao seu potencial no

de acne, ganho de peso, aumento da prostata,
das células vermelhas no sangue, em alguns casos
infecgdes devido areutilizacao de agulhas.

i de misculo em gado, mas também é
utilizado para tratamento hormonal devido suas
caracteristicas androgénicas. A sua utilizacao como
meio para ganho de massa muscular é muito comum
devid rapidos

* Os efeitos colaterais sao graves, como: problemas
cardiovasculares, doencas nos rins e figado, distirbios

e
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Suplementos Alimentares

Suplementos alimentares sao substancias
que complementam a alimentagao,
fornecendo nutrientes, enzimas, probidticos
ou outras substancias bioativas. Sao
indicados para pessoas saudaveis e nao
devem ser utilizados para tratar, prevenir ou
curar doencas.

Alguns Tipos de

Suplementos Alimentares

WHEY PROTEIN

Suplemento criado das proteinas do soro doleite, ricaem
aminoacidos que ajudam a impulsionar os efeitos
anabdlicos. !

Vale lembrar que o Wheypode
serencontrado em 3tipos:
isolado, hidrolisadoe
concentrado.

Fontede rapidaabsorcao
pelo organismo, ajudandona
recuperagao pos-treinoe
criagao de misculo.
Ousoinadequado pode causar

to p renais, gases,
acnes, dorde cabeca efaltade apetite.

CREATINA

* Juncdo de trés diferentes aminoacidos: glicina,
arginina e metionina. Tem como funcdo fornecer
energiaaos misculosetecidos,
visto que durante atividade fisica,
nossas reservas corporais, desses
aminoacidos, diminuem. Possui
rapida absorgao pelo corpo,

e muitoindicado no pré-treino.

* 0 uso inadequad

figados.

pode g

0s rins e

BCAA

* 0s BCAAs sao muito consumidos diariamente nas
proteinas, pois fazem parte dos aminoacidos, mas
apenas 3 dos 20 aminoacidos compdem os
BCAAs:Leucina, Isol e Valina. Responsavei
por ajudar a regular o metabolismo das proteinas,
tornando fundamental para o processo de
hipertrofia.

* 0 uso inadequado pode causar dores de cabeca,
sobrecarga nos rins, nauseas, alteracdo na glicose
sanguinea, etc.

CAFEINA

* Sao termogeénicos, ou seja, aumenta a producao de
calor que é o resultado direto da atividade
metabdlica realizada pelas células do corpo, com
isso ele na capacidade de d p
durante as atividades fisicas, aumentando o gasto
deenergia corporal.

Os principais efeitos observados sao de insénia,
diarreia, agitacdo, dor de cabeca, taquardia e
outros.

infl : b

MALTODREXINA

Um suplemento a base de carboidratos, e possui
alto indice glicémico, significando que é digerida
rapidamente e usada para suprir 0s estoques de
glicogénio eajudana peracao I

0 uso inadequado pode causar diarreias, nauseas,
vomitos, hipoglicemia e aumento de gordura.

* Diabéticos devem evitarseu uso.

38



39

Anexo 3

QUESTIONARIO 2

1. O que é suplemento alimentar?

() S&o substancias com a finalidade de complementar a dieta.
() Séo medicamentos que servem para tratar, prevenir e curar doencas.

2. O que séo esteroides anabolizantes?

() Sdo hormdnios que propiciam o aumento dos musculos e aumentam a forca e a energia.
() S&o substancias responsaveis pelo crescimento.

3. Quais os principais constituintes dos suplementos alimentares?

() Vitaminas, minerais, proteinas, aminoacidos.
() Acucares, amido, carboidratos.

4. Quais os 6rgdos mais prejudicados com o consumo irregular de suplementos alimentares ou
anabolizantes?
( ) Coracao
() Olhos
( ) Figado
() Pele
() Rins

5. Dé sua opinido sobre a importancia do tema “suplementagéo alimentar e recursos ergogénicos”
para a nossa sociedade?
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