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RECURSOS ERGOGÊNICOS:

O QUE SÃO  ???

São substâncias que os atletas usam para melhorar seus rendimentos.

De acordo com os efeitos sobre os atletas, os ergogênicos podem ser considerados:

a) Nutricionais

b) Farmacológicos

c) Fisiológicos

d) Psicológicos

e) Mecânicos ou bioquímico

a) Aumentam a massa muscular e a oferta de energia

· Gordura

· Suplementos protéicos

· Vitaminas   (C, E e B-caroteno)

· Minerais - antioxidantes  (Cu, Se, Zn, Mn) e Cr, Fe , Va

· Sportdrinks

· Suplementos dietéticos elaborados

b) Atuam como hormônios ou neurotransmissores. Podem aumentar a força por afetar vários processos metabólicos.

· Estimulantes

· Narcóticos

· Diuréticos

· Anabólicos androgênicos

· Hormônios peptídicos e Glicoproteínas

c) Desenvolvidas para aumentar os processos fisiológicos naturais que geram força física (dopping sangüíneo, eritropoietina e inalaçao de O2)

· Creatina

· Carnitina

· HMB

· Arginina, Lisina, Ornitina

· BCAA

· Suplementos de Carboidratos

· Suplementos Diuréticos Elaborados

· Sportdrinks

· Suplementos Protéicos

d) Efeito Placebo

e) Treino e alimentação
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"fat burner"  Reduz o ácido lático.   Aplicável em atividades de longa duração e alta produtividade de ác. Lático. É usado em dietas para o emagrecimento. 

Acelera o metabolismo da célula.

· É um teórico queimador de gordura pois é um transportador do ác. graxo do citoplasmas para a mitocôndria e não do plasma para a célula (só aí funcionaria)

· É  em nível celular e não de tecido adiposo

· Há estudos na redução do lactato mas ainda não está comprovado

· É tomado antes do exercício

· 6 gr já causa diarréia, dor epigástrica e irritação gástrica

· Causa rubor e calor durante o exercício

· 2 gr serve como efeito placebo.

· É encontrado nas formas de pó, comprimido ou líquido

· É aplicado em dietas de emagrecimento em atividades de longa duração e alta produtividade de ácido lático.

CREATINA:

 Recomendado para aumentar e repor força/ energia. Ainda não tem muitos estudos sobre seus reais benefícios e / ou malefícios.

· É encontrado nas formas de pó e comprimido.

· É um dipepitídeo proveniente da carne vermelha e do peixe, e da produção endógena de aminoácidos : glicina metionina e arginina

* Do extrato da carne tem grande concentração 1 Kg de carne crua = 5 gr de creatina.

· É  aplicado em dietas de hipertrofia, em atividades de curta duração e alta intensidade.

· Aumenta a massa corporal magra (aumenta a creatina fosfato)

· É importante para os vegetarianos para suplementação.

· Não se sabe ainda se aumenta mesmo a proteína ou se retém água

· Se usado de forma desordenada pode causar sobrecarga renal

· Tem um efeito energético imediato porém pode ser placebo

ALBUMINA:

· Mais barato

· Principal PTN encontrada na clara do ovo em grande concentração. Alto valor biológico. Possui todos os aminoácidos essenciais

· Tem função plástica e reguladora. 

· Auxilia o ganho de massa muscular principalmente por ser completo e aa.

· É encontrado em pó.

· Pode ser tomado com outro suplemento protéico.

· É usado depois do treino junto de carboidratos. 

· Efeitos colaterais: flatulências e diarréia com doses elevadas ou com clara desidratada.   As vezes é necessário tomar Luftal junto.

* Comer clara crua é pior pois consome o fator antinutricional que é eliminado com o cozimento , além de que pode ter Salmonela.

ESTERÓIDES:

Recurso Ergogênico farmacológico (é usado a princípio para tratar doenças)

· Imita os efeitos anabólicos da testosterona "sem " o efeito sexual (virilidade)

· Aumenta a agressividade

· Melhora a performance dos treinos.

· Efeitos colaterais femininos: ninfomaníaca, virilizante acromegalia

· Efeitos colaterais masculino: fica estéril antes de ficar impotente. Primeiro aumenta a libido e depois "brocha".

· Pode ser usado com outro complemento de aminoácido mais carboidrato.

· Engorda

· Aumenta a insulina podendo ausar diabetes

· É importante Ter uma dieta adequada ao tipo de este'roide e composição corporal

· Evitar carboidratos simples

· Cortar até em 15% a gordura

Ex: Tiomucase (oral, supositório ou ingetável) tira a celulite pois aumenta adrenagem linfática.

TERMOGêNICOS:

· Eleva a temperatura corporal, o metabolismo basal

· Ex: cafeína, aspirina, efedrina, cuba libre...

· Gasta mais energia e causa sudorese.

· Efeitos colaterais: insônia, tremores, perda de líquidos, agressividade, taccardia.

· É tomado por via oral

· Aumenta o metabolismo de gorduras.

· O limiar de tolerância cada vez aumenta mais

· Não ganha massa muscular e sem perde gordura.

BCAA:

· Recurso ergogênico fisiológico (prevenção a fadiga central)

· Aumenta a intensidade do Piruvato e ao invés de fazer o Ciclo de Krebs, forma ácido lático.

· Eficácia praticamente confirmada

· Suplementação para antes e durante o exercício.

· Aumenta a resistência  ao tempo de exaustão

· Até 7 g/ l não tem efeito adverso
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CROMO:

     -    É recomendado para dietas de hipertrofia (fisioculturismo)

· Comprimido

· Hipertrofia  e redução de gordura.
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AC. LIPÓICO:

· É um antioxidante

· Comprimido

· Não tem ainda sua aplicabilidade comprovada
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VANADIO:

 -   É recomendado para dietas de hipertrofia (fisioculturismo)

· Comprimido

· Hipertrofia

"Somente através do equilíbrio e da moderação poderemos nos 

tornar mais harmônicos e felizes."

Aristóteles
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