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A Controvérsia dos Agentes Ergogénicos: Estamos Subestimando os Efeitos Naturais da
Atividade Fisica?
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O USO DOS CHAMADOS AGENTES ERGOGENICOS NO esporte de alto rendimento
desencadeou um processo gue representa atualmente uma 0 das grandes preocupacdes na area
das Ciéncias do Esporte, tanto no que diz respeito ao combate ao doping, como também 0 no
ambito do uso indiscriminado de drogas e suplementos nutricionais com objetivos puramente
estéticos.

A Medicina Esportiva estabelece um conceito para 0 o termo "agente ergogénico" que abrange
todo e qualquer mecanismo, efeito fisioldgico, nutricional ou farmacolégico que seja capaz de
melhorar 0 a performance nas atividades fisicas esportivas, ou mesmo ocupacionais.

Dessa forma, podemos subdividir os agentes ergogénicos em 3 grupos:

a) fisiolégicos; b) 0 nutricionais; c) farmacoldgicos.

Os agentes ergogénicos fisioldgicos incluem todo mecanismo ou adaptacéo fisiolégica de



melhorar o desempenho fisico.

O préprio treinamento pode 0 ser visto como um agente ergogénico fisioldgico.

A adaptacdo crbnica a altitude, ao promover um aumento de glébulos vermelhos, atua como 0 um
agente ergogénico fisioldgico na medida em que o retorno a baixas altitudes propicia uma
melhora do desempenho fisico aerdbio 0 nos primeiros dias subseqglientes ao retorno, enquanto a
capacidade de transporte de oxigénio pelo sangue permanecer aumentada.

Os agentes ergogénicos nutricionais 0 caracterizam-se pela aplicacdo de estratégias e pelo
consumo de nutrientes com grau de eficiéncia extremamente variavel.

Os consumidores de suplementos nutricionais 0 geralmente utilizam estas substancias em doses
muito acima do recomendavel, o que também se constitui em uma preocupacéo, apesar de 0
grandes controvérsias quanto aos eventuais problemas a saude conseglientes ao abuso.

Para se ter uma idéia do consumo de suplementos por 0 atletas, um artigo recente (1) relatou que
entre 100 atletas noruegueses de varios esportes de nivel nacional, 84 usavam algum O tipo de
suplemento nutricional.

Muitos atletas usavam varios suplementos nutricionais, a grande maioria dos quais ndo apresenta
qualquer comprovacao cientifica de 0 efetividade ergogénica.

Usando uma linguagem leiga, parece uma eterna busca do "espinafre do Popeye".

Apesar do uso de suplementos mostrar maior prevaléncia 0 em atletas, principalmente atletas de
elite, Sobal e Marquart ja relatavam em trabalho publicado em 1994 (2) uma incidéncia de 0 40%
de consumidores de suplementos nutricionais na populagao néo atleta de praticantes de
atividades fisicas.

Em levantadores de peso, Burke e 0 Read, em 1993 (3), constataram uma incidéncia de consumo
de 100%.

Do verdadeiro arsenal de suplementos nutricionais que encontramos no mercado, 0 o Unico que
tem efeito ergogénico comprovado cientificamente é a creatina (4,5), que tem se constituido no
recurso interativo com 0 o treinamento atualmente mais utilizado para aumento de massa
muscular.

O seu consumo nos Estados Unidos ja havia ultrapassado as 300 0 toneladas somente em 1997.
Apesar da literatura nao relatar efeitos colaterais relacionados ao seu uso, as consequéncias de
eventuais superdosagens ou 0 uso por periodos de tempo extremamente prolongados ainda
requer um certo cuidado.

A preocupac¢do nestes casos nao esta restrita ao consumo 0 por parte de atletas.

O aumento de massa muscular promovido pela suplementacdo de creatina constitui-se em um
efeito extremamente sedutor para 0 0s que praticam exercicios com objetivos prioritariamente
estéticos e que muitas vezes relegam a salde a um plano secundario.

Os agentes 0 ergogénicos farmacolbgicos constituem-se, sem duvida, no maior problema para a
saude, a ética e a propria legislagédo esportiva.

O capitulo da 0 luta contra o doping no esporte tem se constituido no lado mais tenebroso dessa
area e nos leva a cada 0 vez mais questionar, no ambito do esporte de alto rendimento, a
afirmacado de que esporte é saude.

Sem sombra de duvida, 0 dentre os agentes ergogénicos farmacoldgicos os esteréides
anabolicos ocupam o lugar principal.

Seu potente efeito anabolizante associado a pratica de exercicios 0 com pesos, acena com a
promessa do record para o atleta e do "corpo perfeito” para o "malhador” de academia.
Infelizmente, 0 cada vez mais o efeito terapéutico dos anabolizantes é desvirtuado a ponto da
propria concepcao leiga do seu nhome ser 0 associada a um perigo iminente, o que de fato se
justifica em decorréncia dos abusos cometidos e dos episédios tragicos 0 freqientemente
relatados.

Chega-se a criar até um certo terrorismo, associando o0 uso de qualquer suplemento nutricional
como o primeiro passo para 0 o consumo de esterdides anabdlicos.

Talvez o maior problema em todo este contexto dos agentes ergogénicos seja o perigo de se 0
minimizar os efeitos do treinamento fisico.

Na medida em que os atletas cada vez mais recorrem ao seu uso, o individuo 0 comum parece



ser levado a acreditar que exercicio so tem efeito se associado a algum recurso ergogénico.

A eficacia do treinamento 0 associado a uma dieta balanceada parece cada vez ser mais
guestionada pela populacgéo.

Como um verdadeiro "antidoto" a esta tendéncia, o 0 artigo de Brasil e cols (6), publicado nesta
edicao dos Arquivos Brasileiros de Endocrinologia e Metabologia, vem enfatizar a importancia O
terapéutica dos efeitos de um programa de exercicios com pesos em pacientes adultos
portadores da sindrome da deficiéncia do horménio 0 do crescimento, sem reposi¢cdo hormonal.
A literatura descreve o aumento de massa gorda e diminuicdo da massa muscular com
diminuicao de O forca e maior fadiga nestes pacientes (7-9).

Os beneficios da reposi¢cao hormonal sdo responsaveis por praticamente reverter estas
alteracoes.

Esta reversao deve-se, 0 fundamentalmente, aos efeitos anabdlicos do GH (10).

No estudo de Brasil e cols (6), 11 pacientes adultos com deficiéncia de GH 0 foram submetidos a
um programa de 12 semanas de exercicios com peso, sem reposi¢cao hormonal.

Ao final do programa, os pacientes 0 apresentaram redu¢ao de gordura na regiao do tronco,
apesar do programa ter sido restritivo a exercicios de for¢a, ndo visando O propriamente uma
reducdo da massa gorda, e sim uma melhora da poténcia muscular.

O aspecto interessante € que o programa promoveu 0 uma melhora significativa na poténcia
muscular, com sensivel repercussao na melhora da qualidade de vida, sem promover aumento da
massa 0 muscular.

Os autores atribuem este efeito as adaptacdes associadas a um melhor recrutamento das fibras
musculares, melhor relaxamento dos masculos antagonistas 0 aos movimentos e um ganho de
propriedades contrateis das fibras, como aumento relativo nas areas das fibras do tipo 1, 0 menor
utilizagc&o de glicogénio pela célula muscular, e aumento das enzimas do ciclo de Krebs e do
namero e volume O de mitocondrias.

A indicacado de exercicios para estes pacientes é proposta pelos autores como uma alternativa
terapéutica para a melhora da 0 qualidade de vida quando néo for possivel a reposi¢cao de GH.
Ja para as ciéncias do esporte, 0 artigo pode ser 0 visto como uma evidéncia importante para
resgatar os beneficios que os programas de exercicio podem trazer e que sdo efetivamente 0 os
efeitos ergogénicos fisioldégicos que devem ser valorizados e difundidos.
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Jane Asher: A Versatil Actrizy Empresaria

Jane Asher, una actriz y empresaria britanica, recientemente habl6 sobre una variedad de temas,
desde sus preferencias culinarias hasta su carrera y opiniones sobre la actuacion.

La Torta Perfecta de Jane Asher

Al ser preguntada sobre qué tipo de torta la representaria, Jane Asher respondi6é que elegiria un
pastel de jengibre oscuro y humedo, similar al tipo jamaiquino. Ella desea que esté lo
suficientemente humedo y decorado con glaseado, quizas con mascaras de teatro y adornos de
pantalla de television para representar su carrera en el escenario y la pantalla.

El Paso del Tiempo y los Cumpleafios

Cuando se le pregunt6 sobre como se siente acerca del paso del tiempo y los cumpleafios, Jane
Asher compartio sus pensamientos sobre como las preocupaciones cambian a medida que
envejece. En su ancianidad, ella se preocupa por cOmo se sentiran sus seres queridos en su
funeral y cdmo se ocuparan de su muerte.



Entendiendo a los Personajes

Al discutir sobre interpretar personajes, Jane Asher expresé que no necesariamente le gusta el
personaje, sino que es importante comprender su punto de vista. Ella ha interpretado a
personajes desagradables y fascistas, y para hacerlo, debe poder ver el mundo desde su
perspectiva.

Regresando alos Dias de Oro

Cuando se le pregunto sobre si volveriamos a ver la positividad, la movilidad social y el optimismo
gue habia en el Reino Unido cuando comenz6 su carrera, Jane Asher dijo que, si bien es facil
sentirse deprimido sobre el estado del mundo, hay muchas cosas maravillosas sucediendo. Ella
es optimista sobre el futuro y cree en el poder de la ciencia, la medicina y la IA.

Volver alos Escenarios

Después de actuar en producciones tan demandantes como "The Circle" de Somerset Maugham,
Jane Asher se relaja con una copa de vino y una cena ligera mientras ve la television por la
noche. Le gusta desahogarse con su esposo, Gerald Scarfe, sobre el espectaculo y sus desafios.
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