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O-I OQUEEA
TERMOGENESE?

A termogénese € um processo de
conversao de calorias de
nutrientes em energia térmica
essencial para a homeostase do
Corpo, ou seja, termorregulacao,
manutencao do metabolismo
saudavel e controle do peso
corporal. Alteracbes no gasto
energeético causadas pela dieta ou
exposicao ao frio Sao
frequentemente chamadas de
"termogénese adaptativa'.

A maioria dos modelos de
obesidade indica defeitos na
termogénese adaptativa e sua
regulacao como um mecanismo
importante na manutencao da
composicao corporal e do peso
saudaveis (Celi et al, 2015). A
termogénese adaptativa pode ser
modificada por alimentos e
suplementos alimentares. A
potencializacao da termogénese
pode ser realizada por substancias
que atuam como estimulantes
(STOHS; BADMAEYV, 2016).
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02 COMO ELA OCORRE?

A termorregulacao é a capacidade que 0 N0ssoO organisMo
possui de fazer a manutencao da temperatura corporal
dentro dos limites fisioldgicos da espécie, € de importancia
fundamental para a homeostase também, e o calor
produzido é um subproduto de todo este processo
metabolico. Nos animais endotérmicos ou hemeotérmicos,
COMO No caso do ser humano, a sua temperatura corporal
Nao varia com a temperatura do ambiente pois dependem
da producao metabdlica de calor para manter suas
temperaturas corporais. Quando se faz necessario, 0s
animais homeotérmicos fazem uso de mecanismos para a
conservagcao do calor, geracao do calor (termogénese) ou
perda do calor (termdlise) (MORAES, 2019).

O tecido adiposo marrom (BAT) € um tecido adiposo
especializado que tem uma alta capacidade de dissociar a
respiracao celular da utilizacao de ATP (adenosina tri-
fosfato), resultando na liberacao de energia armazenada
como calor. O tecido adiposo marrom também esta
envolvido na termogénese induzida pela dieta (DIT), que é
um componente significativo do gasto energético total
(SAITO, 2013).
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03 TERMOGENESE

INDUZIDA PELA DIETA

A obesidade é o resultado de um

desequilibrio entre a ingestao de
energia e o gasto energético, sendo
assim, ela pode ser tratada reduzindo-
se a primeira e/ou aumentando a
segunda. Embora o aumento da
atividade fisica seja amplamente
recomendado, também tém se
centrado em componentes
alimentares especificos e/ou
substancias naturais.

Por exemplo, foi relatado que a
cafeina e as catequinas ricas em varios
tipos de cha aumentam o gasto
energético e a oxidacao de gordura e,
portanto, podem ser eficazes para a
manutencao e perda de peso (SAITO,
2013).

Sendo assim, a termogénese que €
induzida pela dieta (DIT) nada mais é
do que a energia dissipada na forma
de calor apds uma refeicao, que pode
contribuir de 5 a 15% para o gasto
energético diario total de um

individuo saudavel, contribuindo
assim para O aumento do gasto
energético e resultando na

manutencao e perda de peso (HO,
2018).
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O ALIMENTOS COM POTENCIAL
TERMOGENICO

Os termogénicos sao uma classe de suplementos que tem
como objetivo o aumento da taxa metabdlica do individuo,
com o proposito de um gasto calorico maior, acelerando o
metabolismo energético e elevando a taxa de oxidacao da
gordura (ANTUNES et al., 2020).

Algumas ferramentas para o controle da obesidade,
iIncluindo o consumo de alimentos termogénicos como a
cafeina, a capsaicina e diferentes chas, como o cha verde, o
cha branco e oolong, tém sido propostas como estratégias
para auxiliar na perda e manutencao de peso, pois podem
aumentar o gasto energético do organismo (4-5%), a
oxidacao de gordura (10-16%) e foram propostos para
neutralizar a diminuicao da taxa metabdlica que esta
presente durante a perda de peso.

Aumentos diarios na termogénese de aproximadamente
71-95 kcal podem eventualmente levar a uma perda
substancial de peso, auxiliando na manutencao corporal
dos individuos (HURSEL, 2010).
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PIMENTA (CAPSICUM
ANNUUM)

A capsaicina, um principio
pungente da pimenta, que
também é conhecido como um
termogénico para aumentar o
gasto de energia e reduzir a
gordura corporal. No entanto,
devido a sua forte pungéncia,
nem todas as pessoas podem
ingeri-la em grandes
quantidades. Os capsinoides
(capsiato, di-hidrocapsiato e
nordi-hidrocapsiato) Sao
compostos semelhantes a
capsaicina encontrados em um
tipo nao pungente de pimenta
vermelha.

Embora os capsinoides sejam
Muito menos pungentes do que
a capsaicina, eles sao igualmente
potentes no aumento do gasto
de energia e oxidacao de gordura,
bem como na reducao da
gordura corporal em pequenos
roedores. Emm humanos, tambéem
foram confirmardos os efeitos
significativos dos capsinoides no
balanco energético (SAITO, 2013).

17
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PIMENTA (CAPSICUM
ANNUUN)

Os efeitos de uma Unica ingestao
de pimenta vermelha e
capsaicina/capsinoides em
humanos demonstraram pela
primeira vez que uma refeicao
contendo 10 gramas de pimenta
vermelha aumentou o gasto
energético em 3h e que o
aumento do gasto energético foi
diminuido pelo propranolol, um
blogueador B-adrenérgico.

O efeito termogénico da
pimenta vermelha foi evidente
apds uma refeicao rica em
gordura, mais do que rica em
carboidratos. Uma unica ingestao
de refeicdes suplementadas com
capsaicinoides ou capsinoides
também foi relatada como
aumentando o gasto energético
e a oxidacao lipidica (SAITO, 2013).

17
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GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE ROSCOE) E
CURCUMA (CURCUMA LONGA)

O gengibre (Zingiber officinale Roscoe) tem

sido usado como alimento, tempero,
suplemento e agente aromatizante e em
medicamentos tradicionais devido as suas
caracteristicas benéficas, como pungéncia,
aroma, nutrientes e atividade farmacoldgica.
O gengibre e os extratos de gengibre foram
relatados como tendo varios efeitos, como
aqueles sobre diabetes e sindrome metabdlica
, Niveis de colesterol e metabolismo lipidico e
inflamacao. Além disso, o gengibre esta
associado a varios beneficios para a saude.

O gengibre tem sido wusado em
medicamentos tradicionais em muitos paises,
incluindo India, China e Japdo, onde o
gengibre Umido ou seco é comumente usado
para varios sintomas/doencas, cComo
problemas respiratorios (asma, tosse e
dispneia), problemas digestivos (anorexia,
constipacao, diarreia, dispepsia , flatuléncia e
vomito), qgueixas cardiacas, doencas
infecciosas (colera e febre), disturbios
metabdlicos (diabetes e inchaco), disturbios
neuroldgicos (colica e disudria) e disturbios
iImunoldgicos (artrite, elefantiase , inflamacao,
reumatismo e timpanite) (KIYAMA, 2020).

05

@grandesite



GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE ROSCOE) E
CURCUMA (CURCUMA
LONGA)

O gengibre tem efeitos positivos no
controle de peso, prevenc¢ao da obesidade
e metabolismo energético. Aléem disso, a
curcumina inibe a conversao de pré-
adipdcitos em  adipocitos  maduros.
Afetam o metabolismo energético usando
mecanismos relacionados ao efeito
térmico, taxa de metabolismo basal (TMB),
gasto energético total, consumo de
oxigénio e oxidacao lipidica (ARIF, 2023).

Ja a curcumina, um membro principal
dos curcuminoides, foi originalmente
isolada da curcuma (Curcuma longa), um
membro da familia  Zingiberaceae
(gengibre), mas também esta presente no
gengibre como um constituinte principal
(KIYAMA, 2020).

A curcumina é conhecida por ter efeitos
antiobesidade, atuando no escurecimento
do tecido adiposo branco por meio de
mecanismos de biogénese mitocondrial e
ativacao do ADRB3 (OKLA, et al., 2017).
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CANELA (CINNAMOMUM VERUM)

A canela tem muitos beneficios a saude, incluindo
propriedades antiinflamatdrias e regulacao da glicose
Nno sangue. Além disso, as qualidades antioxidantes da
canela tem a capacidade de eliminar radicais livres e
inibir a peroxidacao lipidica e a oxidacao de acidos
graxos. Também contém compostos que reduzem o
colesterol e as doencas cardiovasculares.

O uso do extrato de canela promove a lipdlise e a
oxidacao de acidos graxos e inibindo a adipogénese e a
lipogénese. Todas essas sao acdes que tém efeitos
benéficos na dislipidemia, na sindrome metabdlica e na
prevencao ou tratamento da obesidade (OH et al,
2023).

08
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CANELA (CINNAMOMUM VERUM)

Foi demonstrado que a canela melhora o
comprometimento cognitivo induzido pelo frio por
meio do aumento da termogénese sem tremores, além
aumentar a termogénese adaptativa ao frio (PANDIT et
al., 2018). O extrato de canela promove a termogénese
durante a exposicao ao frio por meio da ativacao do
tecido adiposo marrom. A temperatura corporal e o
gasto energético sao significativamente aumentados
pela administracao de canela em ambiente frio.

Na morfologia, as goticulas lipidicas sao reduzidas e o
Nnumero de mitocondrias € aumentado. A canela
aumenta significativamente a termogénese sem
tremores por meio da regulacao positiva da expressao
da proteina termogénica. In vitro, o efeito de
desacoplamento é obviamente junto com a diminuicao
do potencial da membrana mitocondrial e da producao
de ATP (adenosina tri-fosfato).

O efeito da termogénese é induzido por meio da
lipdlise e do metabolismo energético. Além disso, a
canela também alivia a lesao do miocardio na
morfologia em ambiente frio. O principal constituinte é
identificado como cumarina, acido cinamico,
cinamaldeido e 2-metoxi cinamaldeido. O mecanismo
de melhora da tolerancia ao frio foi relacionado a
lipdlise e a ativacao do BAT (LI et al., 2021).
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LIMAO (CITRUS LIMON)

O género Citrus € a cultura de arvores frutiferas mais
importante do mundo e o limao é a terceira espécie
mais importante de Citrus. O limao € uma importante
fruta promotora da saude, rica em compostos fendlicos,
bem como vitaminas, minerais, fibras alimentares, oleos
essenciais e carotenoides.

A fruta limao tem um forte valor comercial para o
mercado de produtos frescos e industria alimenticia.
Além disso, as redes produtivas de limao geram
grandes quantidades de residuos e subprodutos que
constituem uma importante fonte de compostos
bioativos com potencial para racao animal, alimentos
industrializados e cuidados com a saude (GONZALEZ-
MOLINA et al., 2010).
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LIMAO (CITRUS LIMON)

A naringenina (4.5,7-tri-hidroxiflavanona, NAR) € uma
flavanona encontrada principalmente em frutas citricas.
A naringenina diminui o peso corporal com aumentos
Nnos gastos de energia e reverte a atenuacao da
expressao de mRNA (RNA mensageiro) de Ucpl no
tecido adiposo marrom, promovendo o escurescimento
em adipocitos humanos. Ela também induz a expressao
termogénica de UCP1 , PGCla (anticorpo anti-PGCla) e
PGC1 B (anticorpo anti-PGCl1 beta) em adipocitos
brancos humanos.

A naringenina promove a adipogénese marrom e a
expressao de proteina termogénica em adipocitos
marrons por meio do receptor gama ativado por
proliferador de peroxissoma.

Como parte do tecido adiposo marrom funcional, os
adipocitos marrons classicos sao responsaveis pela
termogénese sem tremores em resposta ao frio,
levando finalmente ao gasto de energia (BAE et al,
2022).
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@grandesite



CAFE (COFFEA ARABICA)

A cafeina, substancia encontrada no cafe, é
a droga mais popular consumida no
mundo.  Aproximadamente 80% da
populacao mundial consome um produto
com cafeina todos os dias, e 90% dos
adultos na América do Norte consomem
cafeina diariamente. A cafeina é um
alcaloide natural encontrado em
qguantidades variaveis nos feijoes, folhas e
frutos de mais de 60 plantas. Algumas
fontes comuns de cafeina sao a noz de cola,
O grao de cacau, a erva-mate e a baga de
guarana. No entanto, os graos de café
torrados e as folhas de cha (Camellia
sinensis) sao as principais fontes mundiais
de cafeina na dieta.

A cafeina influencia o balanco energético
aumentando o gasto energético e
diminuindo a ingestao de energia, portanto,
pode ser potencialmente util como um
regulador do peso corporal. Além disso, a
cafeina melhora a manutencao do peso por
mMeio da termogénese, oxidacao de gordura
e ingestao de energia. Niveis elevados de
cafeina aparecem na corrente sanguinea
dentro de 15 a 45 minutos apds 0 consumo,
atingindo o pico em torno de 60 minutos
apos o consumo. (HARPAZ, et al., 2017).

19
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CAFE (COFFEA ARABICA)

A cafeina pode induzir a perda de peso,
focando particularmente no aumento do
consumo de energia, suprimindo o apetite,
alterando o metabolismo lipidico e
influenciando a microbiota intestinal
(WANG, 2024).

O sistema nervoso simpatico esta
envolvido na regulacao do balanco
energético e da lipdlise (quebra de lipidios
em glicerol e acidos graxos livres). A
inervacao simpatica do tecido adiposo
branco pode desempenhar um papel
importante na regulacao da gordura
corporal total.

Como um composto soluvel em lipidios, a
cafeina atravessa livremente a barreira
hematoencefalica, portanto, afeta a funcao
neural, aumentando a excitabilidade do
sistema nervoso simpatico (SNS), que é é
considerado um componente essencial do
sistema nervoso auténomo,
desempenhando um papel importante na
mManutencao da homeostase energética por
meio do controle hormonal e neural
(HARPAZ, et al., 2017).

19
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CHA VERDE (CAMELIA
SINENSIS)

O cha verde € uma das bebidas mais
consumidas no mundo e é feito a
partir das folhas frescas da planta
Camellia sinensis. O cha verde
contém grandes quantidades de
polifenadis, principalmente
catequinas do cha, como EGCG
(epigalocatequina-galato),
epigalocatequinag, galato de
epicatequina e epicatequina, que
possuem propriedades
antioxidantes, anti-hipertensivas,
anticarcinogénicas e
hipocolesterolémicas.

As catequinas representam cerca de
10% do peso seco do cha verde,
enguanto O EGCG
(epigalocatequina-galato),
representa cerca de 50% da
guantidade total de catequinas no
cha verde.

Além dessas catequinas, os extratos
de chd verde contém quantidades
substanciais de cafeina que podem,
pelo menos parcialmente, contribuir
para os beneficios do cha verde para
a saude (OKLA, et al., 2017).

18
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CHA VERDE (CAMELIA
SINENSIS)

O consumo de cha verde ou
seus componentes, catequinas
do cha verde, esta associado a
perda de peso e a modulacao
do metabolismo da gordura e
do gasto energético (OKLA, et
al., 2017).

O tratamento de homens e
mulheres saudaveis com
extratos de cha verde contendo
583 mg de catequinas por 12
semanas resultou em uma
reducao de 2 a 3%, significativa,
no conteddo de gordura
corporal (NAGAQO, 2007).

18
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AGUA GELADA

Os animais homeotérmicos, inclusive os humanos, mantém
uma temperatura corporal ideal que geralmente esta acima
da temperatura ambiente. A medida que a temperatura
ambiente diminui, o gasto de energia (e a ingestdao de
energia) deve aumentar para manter a homeostase térmica.

Com a ampla adocgao do controle climatico (aquecimento e ar
condicionado em carros, casas e locais de trabalho), os
humanos na sociedade moderna sao protegidos de
temperaturas extremas e passam uma guantidade cada vez
maior de tempo em um estado termicamente confortavel, o
que resulta em menor gasto de energia para regulacao
térmica ativa (a zona termoneutra), onde as demandas
energéticas sao minimizadas.

A hipdtese é que isso contribua para o aumento
contemporaneo nas taxas de obesidade. Assim, uma
temperatura ambiente mais fria resulta em uma taxa
metabdlica mais alta para atender a maior demanda
termogénica. (MOELLERING, 2012).

20
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AGUA GELADA

Beber agua destilada resfriada a 3°C aumenta
ligeiramente o gasto energético em repouso em uma
média de 3,5 kcal ao longo de 90 min. No entanto, isso é
substancialmente menor do que a energia calculada
necessaria para aguecer a agua de 3 a 37° C (495 ml x 34
C = 16830 cal = 16,7 kcal), sugerindo que a maior parte da
energia necessaria para aguecer a agua até a
temperatura corporal tem mais probabilidade de ser
atendida por uma reducao na perda de calor corporal,
provavelmente pela vasoconstricao periférica que ocorre
apos beber agua.

A termogénese induzida pela agua teria implicacoes
Importantes para a saude publica, principalmente porque
beber agua pode ser util como um método seguro,
barato e nao farmacoldgico de reducao de peso (BROWN,
2000).

20
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CONSIDERAGCOES FINAIS

Os alimentos termogénicos podem
ser seus aliados na reducao de peso,
porém nao devem ser substitutivos
de uma dieta equilibrada e exercicios
fisicos.

A alimentacao saudavel contribui
com o aumento da disposicao,
autoestima, diminuicao do estresse e
ansiedade, melhora da qualidade do
sono, além de prevenir uma série de
doencas, como: anemia, hipertensao,
disturbios metabdlicos, problemas
renais, intestinais, entre outros.

Para obter os efeitos termogénicos,
procure um profissional nutricionista.
Ele sabera incluir estes alimentos em

uma dieta saudavel!
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