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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 que representa atualmente uma das grandes preocupacfes na area
das Ciéncias do Esporte, tanto no que diz respeito ao combate ao doping, como também no
ambito do uso indiscriminado de drogas e suplementos nutricionais com objetivos puramente
estéticos.

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

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

a) fisioldgicos; b) nutricionais; c) farmacologicos.

Os agentes ergogénicos fisiolégicos incluem todo mecanismo ou adaptacao fisioldgica de
melhorar o desempenho fisico.

O proprio treinamento pode ser visto como um agente ergogénico fisioldgico.

A adaptacdo cronica a altitude, ao promover um aumento de globulos vermelhos, atua como um
agente ergogénico fisiolégico na medida em que o retorno a baixas altitudes propicia uma
melhora do desempenho fisico aerébio nos primeiros dias subsequentes ao retorno, enquanto a
capacidade de transporte de oxigénio pelo sangue permanecer aumentada.

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

Os consumidores de suplementos nutricionais geralmente utilizam estas substancias em doses
muito acima do recomendavel, o que também se constitui em uma preocupacédo, apesar de
grandes controvérsias quanto aos eventuais problemas a salude consequentes ao abuso.
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Para se ter uma idéia do consumo de suplementos por atletas, um artigo recente (1) relatou que
entre 100 atletas noruegueses de varios esportes de nivel nacional, 84 usavam algum tipo de
suplemento nutricional.

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

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

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

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

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

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

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

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

Os agentes ergogénicos farmacoldgicos constituem-se, sem duvida, ho maior problema para a
saude, a ética e a propria legislagédo esportiva.

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

Sem sombra de duvida, dentre os agentes ergogénicos farmacoldgicos os esterdides anabdlicos
ocupam o lugar principal.

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

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

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

Na medida em que os atletas cada vez mais recorrem ao seu uso, o individuo comum parece ser
levado a acreditar que exercicio so tem efeito se associado a algum recurso ergogénico.

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

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

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



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

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

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

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

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

A indicacao de exercicios para estes pacientes é proposta pelos autores como uma alternativa
terapéutica para a melhora da qualidade de vida quando néo for possivel a reposi¢cao de GH.
Ja para as ciéncias do esporte, 0 artigo pode ser visto como uma evidéncia importante para
resgatar os beneficios que os programas de exercicio podem trazer e que sao efetivamente os
efeitos ergogénicos fisioldgicos que devem ser valorizados e difundidos.
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O que é Analise de Apostas Esportivas?

Analise de apostas esportivas refere-se ao processo de examinar cuidadosamente diferentes
aspectos de eventos esportivos, como partidas de futebol, para identificar informacdes e
tendéncias Uteis antes de fazer uma aposta. Essa analise € essencial para realizar apostas
esportivas boas e responsaveis, aumentando suas chances de sucesso.

Conheca Melhores Sites de Apostas para Iniciantes

Existem muitos sites de apostas esportivas disponiveis, mas alguns deles se destacam para
iniciantes. Alguns dos melhores sites de apostas incluem Bet365, Betano, KTO e 1xbet. Leia
mais em aposta esportiva grupo casas para alugar no cassino com piscina.

Guia Passo a Passo para Analisar um Jogo de Futebol

ira rapidas facil E segura para receber seus ganhos da Sportingbet! A retirada das

singBiet viaF NAF ou Walleto & Outros Método a em aposta esportiva grupo 2024
ghanasoccernet :

portlingbe -retirada Observe: Uma vez quando um conta séo rebloqueada por algum cliente
com ela Como posso fechar/ Bloquiar minha Conta? do DesportivoBE helpl.esfertingethrgm
informagao geral; contas
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Rute, 51

Mas isso decorre do fato de que eu tive uma episiotomia quando estava aposta esportiva grupo
trabalho com minha filha, o Que significa a incisdo médica na vagina para facilitar meu parto.
Quando Lawrence and | comecou ter sexo provisorio cerca 12 semanas depois nosso bebé
nasceu penetracdo me causou dor terrivel Minha parteira sugeriu Eu era histérica fazendo-se
acima da pena!

Lawrence € um parceiro profundamente carinhoso, mas com o passar dos meses ele comecou a
se preocupar que eu estava fazendo dor também. Os médicos estavam téo insistentes aposta
esportiva grupo me curar perfeitamente e entdo Lourengo passou suspeitar de ndo mais desejar
isso para mim mesmo! Sentiu-se inutil continuar falando sobre essa tristeza quando ninguém
acreditou na minha vida; por isto comecei tentando evitar sexo: chegava tarde do trabalho ou
dizia estar muito cansado...

Lawrence pode ter duvidado de mim, mas ele nunca parou para pesquisar meus sintomas on-line
e cerca sete anos depois que nossa filha nasceu. Ele rastreou um especialista? ela deu uma
olhada na minha cicatriz - disse: "Eu precisava fazer a cirurgia do Fenton porque o corte nao
havia sido curado adequadamente". Foi muito incrivel alivio!

Eu me sinto mais forte aposta esportiva grupo mim mesma desde que cheguei aos 50 anos, e
acho melhor comunicar sobre sexo.

A operacao foi bem sucedida, mas eu estaria mentindo se dissesse que nossa vida sexual esta
totalmente recuperada. Faz 15 anos desde quando senti dor durante o sexo ; Mas ainda estou
tenso antes da penetracdo Lawrence quer fazer relagdes sexuais todos os dias como fizemos até
a filha nascermos e minha libido € menor porque sempre houve um tema tao estressante entre
nos - E dificil para mim recusar sem ferir seus sentimentos...

Desde a menopausa, minha libido caiu ainda mais baixo. Parte da nossa questédo é que quando
Lawrence se sente rejeitado ele passa menos tempo me cortejando ; por isso esta um ciclo
vicioso: Eu quero sexo cada vez menor e inferiormente eu sinto-me forte aposta esportiva grupo
mim mesmo desde os meus 50 anos de idade E tenho melhor comunicacdo sobre o amor sexual
N&o queria dizer sim apenas para manter Jennifer feliz

Lawrence, 51 anos

Antes de termos nossa filha, Ruth e eu fizemos sexo cerca cinco dias por semana. Eu ndo estava
esperando que a vida sexual continuasse nesse ritmo para sempre mas nunca estive preparada,
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depois do nascimento da crianga nés ja tinhamos relagfes sexuais satisfatorias ha sete anos!
Apds a episiotomia, sempre que Ruth tentou ser intima ela disse sentir como se fosse uma
gueimadura de friccao interna. Tentamos preliminares extensas para evitar penetracao mas
muitas vezes Rute queria parar no meio disso porque temeu dor

Os médicos repetidamente disseram a Ruth que ndo havia nada fisicamente o problema com ela,
entdo comecei assumir isso como psicolégico. A mae de Rute costumava dizer-lhe para as
mulheres realmente se interessarem por sexo: elas s6 fazem isto porque tém filhos medida
aposta esportiva grupo 0os anos passavam eRuth continuava evitando fazer amor; As palavras da
aposta esportiva grupo Mae circulavam ao redor do meu espirito - senti ruther tinha conseguido
aquilo...

Funcbes sexuais como aerografia aposta esportiva grupo um relacionamento. Se o sexo esta indo
bem, outras irritagdes ndao incomodam tanto vocé

O sexo melhorou depois que Ruth teve o procedimento de Fenton. As cicatrizes psicoldgicas
ainda estdo com ela, mas nao é mais uma fonte constante da tensé@o entre nés meus niveis
também cairam um pouco; Eu muitas vezes acho a pratica do amor aposta esportiva grupo
relacdo ao arejamento: se estiver indo bem ou outras pequenas irritagcdes jaA nem tanto te
incomodam e quando isso acontece eles vém a superficie!

Estamos mais brincalhfes e relaxados sobre a intimidade novamente agora. Ruth muitas vezes
I& o estilo de vida quando estamos na cama, falamos livremente dos nossos desejos mas por
causa do que passamos acho sempre haver um problema com sexo
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