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RESUMO

Fatores ergogénicos agem diretamente na saude dos individuos, onde saem do
parametro de desenvoltura padrao, para uma de maior equivaléncia, melhorando sua
performance no meio desportivo e visual. Com o0 avanco da tecnologia, a propensao
€ que atletas busquem meios mais rapidos para o processo de alto rendimento, forca
e desempenho. No entanto, € necessario entender que existem vias seguras e
recomendadas para a sua administra¢cao. Acerca de meios nutricionais, biomecanicos,
psicolégicos e farmacolégicos, no caso dos farmacoldgicos, a intervencdo meédica €
imprescindivel, onde o uso da testosterona e derivados é utilizado no tratamento de
doencas degenerativas e terapéuticas. Atualmente, essas drogas sdo empregadas,
de forma abusiva e indiscriminada, para melhoria da performance esportiva e para fins
estéticos. No entanto, muitos usuarios e alguns profissionais da area de saude
desconhecem ou néo acreditam nos efeitos adversos dessas drogas. Neste estudo,
objetiva-se verificar os possiveis efeitos colaterais do uso ndo terapéutico e
indiscriminado dos esteroides anabolizantes androgénicos (EAA) por meio de uma
revisdo de literatura através de bases de dados como Pubmed, Scielo e Bvs, nos
respectivos anos de 2016 a 2022.

Palavras-chave: Doencas, Compostos quimicos e drogas, organismos.



ABSTRACT

The use of ergogénico factors act directly with the health of individuals, where they go
from the standard resourcefulness parameter to one of greater equivalence, improving
their performance in the sports and visual environment. With the advancement of
technology, the trend is for athletes to seek more means Fast to process for high yield,
strength and performance. It is necessary to understand that there are safe and
recommended routes for its administration. About nutritional, biomechanical,
psychological and pharmacological means, in the case of steroid pharmacological
ergogenics, medical intervention is essential, where the use of testosterone and
derivatives is used in the treatment of degenerative and therapeutic diseases.
Currently, these drugs are being used, abusively and indiscriminately, to improve
sports performance and for aesthetic purposes. However, many users and some
health professionals are unaware or do not believe in the adverse effects of these
drugs. In this study, the objective is to verify the possible side effects of the non-
therapeutic and indiscriminate use of anabolic-androgenic steroids (EAA) through
scientific research. They are reviewed sources of literature through the following
search tools: PUBMED, SCIELO and BVS.

Keywords: Health risks. Synthetic substances. Physiological response.
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1. INTRODUCAO

Os ergogénicos sédo artificios utilizados para diversas finalidades, como melhorar o
desempenho esportivo, recuperacao gradativa, pré, durante e pOs exercicio. A definicdo da
palavra vem do grego: ergo (trabalho) e gen (producdo). De modo geral o uso dessas
substancias tem por seu o aumento do desempenho, da poténcia fisica, mental e mecéanico,
retardando o breve efeito da fadiga (HARVEY T et al, 2008).

A gama de recursos sao divididos em 5 categorias: farmacolégicos, fisioldgicos,
psicologicos, mecanicos e nutricionais (TIRAPEGUI, 2012; GUERRA et al., 2015; PEREIRA,
2014). Dentro desse contexto, 0s recursos ergogénicos farmacoldgicos apresentam relevancia
significativa e benéfica, de forma antag6nica seu uso inadequado se associa a potenciais riscos
para o consumidor.

Em meio aos esportes, o uso indiscriminado de ergogénicos exdgenos tem ganhado
destaque. De acordo com a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia tanto
adolescentes como adultos estdo usando esteroides anabdlicos. Desde 1996, o uso juvenil
aumentou 39% entre os estudantes do nivel fundamental; 67% entre estudantes do ensino
meédio; e 84% entre os estudantes do ultimo ano do ensino médio (SBEM, 2021).

A pratica de exercicios fisicos incluindo o de musculacéo, é essencial para o ganho de
massa muscular e forca, mas alguns individuos procuram acelerar o processo com recursos
ergogénicos farmacoldgicos. Entre os ergogénicos usados pelos atletas, o de maior notoriedade
e visibilidade é a testosterona, que é uma substancia que apresenta um nucleo derivado da
molécula do colesterol, portanto tem estrutura lipidica (NIESCHLAGI, 2014).

Essa evidéncia acontece porque a testosterona é o hormdnio mais anabdlico em relacéo
a sintese de massa muscular, contribuindo no desenvolvimento das fibras musculares tipo 1A e
lIB, e também por ser responsavel pela diminuicdo da quantidade de gordura corporal, devido
ao aumento do metabolismo corpéreo. Resultando dessa forma no aumento da forca, velocidade
e aptidao fisica em geral (PINTO et al, 2017).

Dessa forma, 0 objetivo é realizar por revisdo bibliograficas o consumo de recursos
ergogénicos farmacologicos, suas correlacdes benéficas ao esporte e seus efeitos colaterais

prejudiciais a saude do individuo.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. BUSCA PELO CORPO IDEAL

O cenario atual por meio de ilusdo vende o conceito de corpo perfeito, sejam através
do meio publicitario, prestacéo de servicos, cirurgias com préteses ou até mesmo as drogas
androgénicas, passando da realidade para algo irreal. Sabe-se que alcancgar o corpo perfeito é
algo improvavel visto que, muitos ainda assim investem seu tempo, dinheiro e energia

almejando atingir no que se diz respeito dubitavel (BULCAO et al, 2020).

Os ideais de beleza contemporaneos estdo em constante evolucdo. O corpo imaginario
social sofre varias transformacfes. Desde os primordios se tem evidéncias das praticas sociais
de beleza, o conceito de corpo varia conforme o momento sécio cultural que estamos
vivenciando. Jodo Bernardo (2004, p.68) afirma que: “[...] € a prépria pessoa fisica que se
pretende moldar, e os padrdes ndo sdo escolhidos pelos consumidores, mas impostos
macicamente pelas mesmas empresas que vendem o0s produtos e os servicos de beleza”
(TAKAHASHI, 2020).

Além da padronizacao imposta das industrias, € importante salientar que existem
transtornos que levam o a procurar meios drasticos, como por exemplo, o transtorno dimorfico
corporal,0 transtorno dimoérfico corporal € caracterizado pela preocupagdao com = 1 defeito
percebido na aparéncia fisica que ndo é aparente ou aparece apenas ligeiramente para outras
pessoas. A preocupacdo com a aparéncia deve causar sofrimento significativo ou interfere no
funcionamento social, ocupacional, académico ou em outros aspectos do funcionamento
(D.STEIN 2018).

2.2. OS ERGOGENICOS

Auxilios ergogénicos podem ajudar a preparar um individuo para um bom desempenho,

melhorar a eficiéncia do exercicio, aperfeicoar a recuperacdo do exercicio ou auxiliar na



prevencao de lesdes durante o treinamento intenso. Embora essa definicdo pareca bastante
direta, hA um debate consideravel a respeito do valor ergogénico de varios suplementos
nutricionais (KERSICK,2018).

Os ergogénicos nutricionais, consistem na utilizacdo de estratégias envolvendo a
ingestdo de nutrientes como, proteina do soro do leite (Whey protein),BCAA, cafeina dentre
outros, caracterizada em boa parte como suplementacéo alimentar. Os suplementos alimentares
tém como escopo fornecer substancias bioativas, enzimas, macronutrientes e micronutrientes
ou probidticos em complemento a alimentacédo (ANVISA, 2019).

A razao pela qual se propdem a utilizacdo dos ergogénicos nutricionais é a melhora do
desempenho, menor exposi¢do ao risco de saude se administrado em doses recomendadas,
promover a producao, controle e eficacia energética, com o objetivo de prevenir ou causar um
retardamento da fadiga, ou pelo simples fato da praticidade facil e rapida absorcdo (ALVES,
2002).

Os recursos ergogénicos fisiologicos sdo todo ou qualquer mecanismo da adaptacdo
fisiologica que tenha finalidade de aperfeicoar o desempenho fisico. A atividade fisica por si proprio
ja € um recurso ergogénico fisiolbgico. A ambientacéo crbnica a altitude,a promocéao de globulos
vermelhos na circulagdo sanguinea, atuando como um recurso ergogénico fisiolégico na medida
em que o retorno a baixas altitudes propicia a melhora do desempenho fisico aerébio nos
primeiros dias posterior ao retorno, enquanto a capacidade de transporte de oxigénio pelo sangue
permanecer aumentada (NETO, 2001).

Ergogénicos farmacolégicos sado drogas ou manipulados destinadas a funcionar como
horménios ou neurotransmissores, que sdo encontrados naturalmente no nosso corpo. Como
alguns ergogénicos nutricionais, os ergogénicos farmacolégicos, podem intensificar a poténcia
fisica através de alteracdes promovidas nos processos metabdlicos, levando ao sucesso na
performance. Por exemplo, as anfetaminas podem assimilar os efeitos da adrenalina, um
horménio secretado naturalmente durante o exercicio que intensifica os processos fisioldgicos
envolvidos com a producéo de energia. Os ergogénicos farmacologicos também podem afetar
a forca mental e o limite mecanico (ROGOL et al, 2013).

Atualmente, existe uma presséao social, cheia de estereétipos onde instigam as pessoas
a buscarem o corpo perfeito, ao mesmo tempo em que o crescimento de habitos saudaveis

também se destaca, ha o crescimento na utilizacdo de recursos ergogénicos no meio amador,
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dentre eles os anabolizantes, e 0os que tem grande notoriedade sdo a testosterona e derivados
(SILVA et al., 2019)

A testosterona apresenta férmula molecular C19H2802, massa molar 288,43 g/mol e
nomenclatura sistematica 17b-hidroxi-4-androsten-3-um. Seu metabolismo ocorre no figado,
testiculo e prostata, a sua meia vida pode variar entre 1 e 24 dias dependendo do tipo de éster,
local de sua administracéo e dose utilizada, ja a sua excrec¢ao ocorre principalmente pela urina.
Sua administracéo pode ser feita pelas vias: intramuscular, transdérmica, oral e endovenosa em
determinados casos (BRUNTON, 2017).

Inicialmente, seu uso terapéutico restringia-se basicamente ao tratamento de pacientes
gueimados, deprimidos, em recuperacédo de grandes cirurgias doencas como hipogonadismo,
anemia, Sindrome da Imunodeficiéncia adquirida (AIDS), osteoporose e disfun¢des metabdlicas
(ABRAHIN; SOUSA, 2013; FEST, 2018).

2.3 EFEITOS DOS ERGOGENICOS FARMACOLOGICOS NA ATIVIDADE FiSICA

Os esteroides anabolizantes exercem seus efeitos através de trés vias comuns. A via
primaria tem como alvo os receptores de andrégenos para induzir a formacdo de um complexo
esteroide-receptor no nucleo celular. O complexo estimula a sintese de proteinas e reduz o
catabolismo de proteinas, influenciando a transcricdo do &cido desoxirribonucleico (DNA)
(JONES et al., 2018).

No que se diz respeito ao uso de esteroides anabolizantes na pratica de atividade fisica,
foi proposto alguns mecanismos no aumento de forca ap6s seu uso, onde houve o progresso da
sintese proteica a nivel muscular, bloqueio do efeito catabdlico dos glicocorticoides apos o
exercicio, isso através da maior quantidade de horménio anabolizante disponivel induzido pelos
esteroides, proporcionando melhor eficiéncia e qualidade no treinamento de forca (WRIGHT et
al, 2011).

O manuseio de esteroides anabolizantes por atletas que necessitam de um
condicionamento aerébico maior para realizacdo da sua préatica esportiva, estd associada a
melhor recuperacéo apos treinamento intensos e a forga progressiva, visto que podem elevar a

carga e a intensidade do treino tendo uma recuperagdo mais rapida (BAECHLE, 2008).
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Os esteroides anabolizantes também aumentam a regulacdo e aumentam o namero de
receptores de andrégenos, permitindo assim maior intensidade de treinamento e, assim,
indiretamente contribuindo para um aumento no tamanho e forga muscular. Eles também tém
um efeito estimulador no cérebro por meio de diversos efeitos em varios neurotransmissores do
sistema nervoso central, antagonismo dos glicocorticoides e estimulacdo do eixo do fator de
crescimento 1 do horménio do crescimento semelhante a insulina (GANESAN; HAQUE; ZITO,
2020)

A insulina tem papel benéfico, no meio desportivo visto que seu uso € de essencial
importancia para a manutencao da homeostase de glicose, fazendo seu transporte para o interior
das células, especialmente as musculares e do tecido conjuntivo, além de promover a
glicogénese e inibir a gliconeogénese, agindo também com o metabolismo de proteinas e
gorduras através da captacao celular de aminoacidos e na sintese de proteinas e tecido adiposo
(MCARDLE et all , 2008).

Entre os desportistas, vem sendo utilizada como fator anabdlico em razdo ao aumento
no transporte de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA’s) para dentro das células musculares
e a ampliacdo da sintese de glicogénio muscular e, ademais, pelo fato de funcionar como fator
anti-catabolico por prevenir a quebra de proteinas musculares (PERES, 2005).

No entanto, € necessario entender que o uso de altas doses de esteroides anabolizantes
por tempo prolongado, tem efeitos antagbnicos, como problemas cardiovasculares deletérios.
Um estudo documentou que 35% dos usuarios de esteroides anabolizantes apresentam
alteracdes como hipertrofia cardiaca concéntrica, cardiomiopatia dilatada, fibrose, baixa fracdo

de ejecédo do ventriculo esquerdo e disfuncao diastdlica (BIRZNIECE, 2015).

Héa também efeitos no sistema enddcrino, aumentando a tolerancia a glicose, aumento
da resisténcia a insulina, alteracéo do perfil tiredideo ,diminuicdo de T3, T4, TSH e TBG, danos
ao figado, podendo ser acometido por tumores e hepatite. Mudancgas de comportamento também
podem ser observadas em usuarios, sintomas como: euforia, depressdo, agressividade e
irritabilidade podem estar associados a possiveis alteracdes no sistema nervoso central.
(GOMES et al, 2007).

Com relacao as alteracdes no aparelho locomotor, o uso abusivo e indiscriminado de
esteroides anabolizantes androgénicos (EAA) pode aumentar o risco de lesbes
musculotendineas, pois a estrutura osteoarticular ndo consegue acompanhar o crescimento

muscular, inibindo a sintese de colageno em ligamentos e tenddées (HOFFHMAN, et al, 2006)
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2.4 EFEITOS ADVERSOS DOS ERGOGENICOS

Segundo Davis, J (2003), apés a absorcao, a cafeina € metabolizada pelo figado, onde
acontece a remocao dos grupos metila 1 e 7 através da acao do citocromo P450 1A2, o que leva
a formagao de trés grupos metilxantina: 84% paraxantina, 12% treobonina e 4% teofilina, todos
metabolicamente ativos. O cérebro e o0s rins desempenham uma importante funcdo ao
metabolismo da cafeina ao sintetizarem o citocromo P450 1A2, essencial no metabolismo da
cafeina (DAVIS, J et al 2003).

No que se diz respeito aos efeitos colaterais de um ergogénico, destaca-se 0s
esteroides anabolizantes, onde vdo desde aos efeitos dermatoldégicos como acne e estrias,
efeitos enddcrinos como a ginecomastia, alteracédo de libido, impoténcia e infertilidade.J& nos
efeitos cardiovasculares e hepaticos sao verificados mudancas no perfil lipidico, aumento na
pressao arterial, diminuicdo da funcdo do miocardio, risco aumentado de tumores e danos ao
figado (EVITOM, et al 2013).

J& para os suplementos alimentares ha um embate sobre o uso da creatina e seus
possiveis danos renais, até 0 momento, evidéncias sugerem que a creatina faz mal aos rins

somente em pessoas com histdrico de doenca renal ou em uso de medicamentos nefrotéxicos,
mostrando um risco aumentado de disfungéo renal,valhe salientar que individuos que consomem

a substancia devem ter o consumo de agua adequado (COOPER et al, 2012)
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3. METODOS

Esta revisdo ndo apresenta necessidade de submissao e aprovagédo por Comité de
Etica em Pesquisa, visto que os artigos manipulados sdo de livre acesso e ndo apresentam
dados sigilosos. Os demais aspectos éticos serdo respeitados, na medida em que todos os

artigos utilizados seréo devidamente referenciados com seus respectivos autores.

O Periodo do estudo da pesquisa serd realizada entre os meses de janeiro e junho de
2022,0s critérios de inclusdo serdo: trabalhos académicos em lingua portuguesa ou inglés e
publicados até 2022 e que apresentem coeréncia com o objetivodessa revisdo. Serdo excluidos

trabalhos que ndo atendam ao escopo da pesquisa.

A estratégia empregada para selecionar o material constituira de: conducdo de
pesquisas em artigos publicados até 2022 que busca objetivos da pesquisa; realizacdo de uma
leitura dos titulos, resumos visando aproximacdo com o tema e exclusdo dos artigos sem
relevancia com o tema; classificacdo para a selecéo dos artigos executada por trés avaliadores;

selecdo dos trabalhos incluido consenso.

Fluxograma de selecao de artigos

=
y

50 artigos | Artigosem | RS Trabalho compondo
Portugués e inglés 43artigos

50 artigos
selecionados

SEINRLANRTRR

N

[ Confeccao do
trabalh

™ Andamento

do trabalho

0 trabalho foi realizado como

m pesquisa no ambito bibliografico. G
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apéds os dados da pesquisa de revisao de bibliogréfica foi utilizado artigos entre o ano de
2001 a 2022, apos a aplicacéo determinada na metodologia foram encontrados 41 artigos, dessa
guantidade foram excluidos 3 artigos que ndo se encaixavam nos critérios de inclusédo, foram
utilizados 38 artigos, ficou para a sistematizacéo 7 artigos, nos quais todos atendiam as vias de
alguns ergogénicos, trazendo resultados e eficacia e ineficacia, avaliando a melhora nas

atividades fisicas e efeitos metabdlicos no corpo humano, seguem na Tabela 1.

A seguir na Tabela 1, tem-se um grupo de artigos para consolidar os dizeres aqui apresentados:

Tabela 1 — Artigos selecionados sobre Ergogénicos e o TGl no periodo de 2001 a 2022

Autor, ano, base | Revista Objetivo Metodologia | Principais
de dados Resultados
WILMORE et al Fisiologia do Verificar os Estudo de Resultados
2001 esporte e do efejtos benéficos campo mostraram que o
exercicio. 2%ed 5, uso submetido a uso de esteroides
continuado dos criancas, anabolizantes se
esteroides adolescentes e utilizados de forma
anabolizantes. adultos. aguda demonstram
resultados

benéficos.
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THONG. F. S. L,; Revista de Avaliar o Pesquisa de Foi visto que varios

NIEMAN. D. C.; Nutrigéo consumo campo feita atleta tem

TARNOPOLSKY M. alimentar dos com atletas de desbalanceamento

A, N, 2004 atletas, alto fisiologico devido a
colocando em rendimento falta de dieta
pratica as adequada,
recomendacgdes ocorrendo prejuizos
nutricionais, no rendimento,
comportamento desempenho e
alimentar e estando na beira da
adequacoes saude e doenca.
dietéticas.

LACERDA et al, Revista Tempo de Estudos Como tal, este

2007 Digital - absorcao da realizados a artigo fornece uma

Buenos Aires

cafeina e suas
vias metabdlicas
se comparado a
outras

substancias.

partir de
revisbes
bibliograficas
para

entendimento

visao geral de
Como a cafeina é
absorvida

fisiologicamente.

fisiologico
SANTOS, A. M, 2011  Substance Verificar os Estudo de Resultados
Use & Misuse efeitos colaterais campo mostraram que

devido ao uso
continuado dos
esteroides

anabolizantes

submetido a
do

fisiculturismo.

atletas

atletas que utilizam
anabolizantes de
forma continua
apresentam efeitos

colaterais.
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KOPS. NATALIA
LUIZA.; ZYS.
JULIA.; RAMOS;
MAUREM, 2013

Ciéncia &

Saude

Avaliar a

importédncia da

Educacao
Alimentar e
Nutricional para

os individuos.

Estudos
realizados a
partir de
atividades
educativas em

12 escolares,

As atividades
educativas fazem
grande diferenga
para as criancgas,
utilizando materiais

ludicos que

10 a 12 anos. chamem a atencéo,
como videos
atrativos..

THOMAS et al 2020 Revista Nat Verificar a Estudo de os resultados foram
Commun eficdcia de micro campo gue os niveis de
nutrientes, tais submeteu vitamina D
como a vitamina 5.994 homens encontravam-se
D em forma de a intimamente ligados
suplemento suplementacdo a saude intestinal.
alimentar. de vitamina Estava diretamente
associada a
vitamina D ativa,
mas nao de
maneira
precursora.
MAYO Foundation Mayo Saber os reais Pesquisa Verificou-se que o
2022 Foundation efeitos da realizada de consumo de

for  Medical
Education and
Research

(MFMER),Site

cafeina no TGI
aliado a doenca

gastrite.

forma
bibliografica e
cientifica sobre
TGI

cafeina atrelado a
gastrite pode
acarretar ainda
mais a debilitacao
da mucosa

gastrointestinal

Fonte: Elaborada pelos proprios autores
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De acordo com a pesquisa de revisao bibliografica, levando em consideracéo a pratica da
nutricdo no melhoramento de desempenho dos esportes e os efeitos dos ergogénicos no corpo
humano, foi encontrada um aumento pela procura de agentes ergogénicos pelos jovens em
busca de melhoramento da condicéo fisica, hipertrofia e bem-estar, visto que, tudo sob
orientacdo de um profissional capacitado, ha também um alerta nas possiveis causas de

doencas geradas através do uso indevido ou até mesmo progredido desses componentes.

Um exemplo de progressdo de uma doenca sao complicacbes no estbmago, quando
algum componente é utilizado de forma inadequada pode elevar o quadro, € o caso da gastrite
aliado ao consumo excessivo do café e seu substrato cafeina, a gastrite se d4 a uma inflamacéo
do composto revestimento do estdbmago. Causando o enfraquecimento e lesGes na barreira
revestida de muco que protege a parede do estdbmago permitem que 0s sucos digestivos

danifiguem e inflamem o revestimento do estomago (MAYO 2022).

A cafeina quando ingerida de forma oral a sua absorcéo é de aproximadamente 100%
através do trato gastrointestinal, alcancando o pico do plasma num parametro de 15 minutos até
2 horas. Existem igualdades nos niveis de absorcéo da cafeina se comparado a ingestéao oral
de algumas bebidas, capsulas e barras de chocolate. Todavia ha uma viavel diferenca de
absorcdo que pode ser estabelecida na propor¢éo de velocidade da vazao géastrica (LACERDA
et al, 2007).

Um estudo da Osteoporotic Fractures in Men Study (MrOS) submeteu 5.994 homens a
suplementacdo de vitamina D, onde os resultados foram que os niveis de vitamina D
encontravam-se intimamente ligados a saulde intestinal. Estava diretamente associada a
vitamina D ativa, mas ndo de maneira precursora, constataram apenas um precursor inativo que
pode ser acondicionado pelo corpo. Para utilizar a vitamina D, o corpo deve metabolizar o
precursor em uma forma ativa (THOMAS et al 2020).

O Nutricionista por sua vez desempenha um papel de grande equivaléncia, visto que
através dele é feito todos os célculos caldricos e parametros bioquimicos, esse célculo visa cobrir
as necessidades nutricionais, que podem aumentar, por exemplo, por conta de exercicios fisicos.
Especificamente para atletas, os suplementos auxiliam no aumento do rendimento. O uso feito
de forma errada pode levar a queda de rendimento ou mesmo gerar um quadro patoldgico,

sobrecarga renal e hepatica e disfungéo cardiaca (RIBEIRO 1999).
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Acerca dos ergogénicos ressalta-se o uso da testosterona, que por sua vez age
juntamente com receptores neurais que potencializam a liberagcdo de neurotransmissores onde
se iniciam as modificagbes nas proteinas estruturais que irdo alterar o tamanho da juncéo
neuromuscular ocasionando um processo gradativo da musculatura e da for¢ca (WILMORE et al
2001).

Entretanto, em um estudo realizado em atletas do fisiculturismo, constatou-se declinio
de informacdes sobre os esteroides anabolizantes, visto que os efeitos colaterais mais apurados
sdo os de impoténcia sexual entre 10,7% tendo também perca da libido em 8,1%. Os resultados
mostram que esse efeito antagonico alcanga a maior porcentagem desses atletas, advindo ao

uso prolongado de tais substancias(SANTOS et al, 2011).

Conforme Thong et al, 2004, a falta de uma dieta adequada de proteinas, carboidratos
e lipideos para os atletas ocasiona desbalanceamento fisiol6gico, conduzindo-o para a beira da
saude e doenca, quando hd uma regularizacdo dos macros em geral ha melhora na qualidade
de vida, saude e porte fisico (THONG et al,2004)

As atividades educativas fazem parte da mudanca de habito de vida dos individuos, é de
extrema importancia a utilizacdo de materiais ludicos em acdes e intervencdes, que

conscientizem os mesmos, assim, desenvolvendo sua prépria autonomia alimentar saudavel.

De acordo com Kops et al, 2013, a Educacao Alimentar e Nutricional, é essencial, pois,
possibilita o individuo a se conscientizar e assumir a responsabilidade aos atos e habitos

relacionados a alimentacéo (KOPS et al,2013)
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4. CONSIDERACOES FINAIS

A carater mundial a busca do corpo perfeito € presente em todas classes sociais
e idades, a grande maioria dos adolescentes e jovens adultos buscam estética, ja

idosos em diante visam a saude para melhor condicdo de vida.

Para alcancar resultados independentemente do seu objetivo € imprescindivel
um plano alimentar qualitativo e quantitativo sendo muito significativa a variedade de
insumos como verduras, hortalicas e frutas para melhor aquisicdo de fibras e
micronutrientes que ajudam na saciedade e prevencdo de doencas. Caso haja a
necessidade de algum tipo de agente ergogénico sempre buscar orientacdo de um

profissional.

No meio esportivo 0 seu uso indiscriminado tem de ser fiscalizado por 6rgéo
competentes ja existentes. A busca por uma alimentacéo saudavel provinda da pratica
da atividade fisica, promove a melhora da qualidade de vida, salude e bem-estar,
sendo necessario um profissional de nutricdo capacitado para prescrever a dieta ideal

e individual promovendo um resultado mais rapido, sustentavel e saudavel.
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