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RESUMO 

 

Com o avanço da tecnologia e a modernização da sociedade, cada vez mais 

padrões estéticos estão sendo impostos pela mídia para a sociedade e o 

aumento das buscas por plantas com efeitos ergogênicos cresce, acreditando 

na promoção de tais recursos para auxiliar a melhora de suas performances na 

busca de alcançar seus ideais em um menor tempo. Sendo assim, o objetivo do 

presente artigo, foi realizar revisão bibliográfica quanto a perspectiva e eficácia 

de fitoterápicos tidos como ergogênicos emagrecedores e promotores da 

hipertrofia muscular, a fim de produzir material de orientação para profissionais 

e usuários quanto à aos critérios de segurança e eficácia. Realizou-se, revisão 

de literatura com abordagem qualitativa junto a bancos de dados científicos tais 

como:  Scopus; OldMedline e PUBMED; Scielo; Google Scholar, para 

confirmação farmacológica de fitoterápicos. Foram levantadas 13 espécies de 

plantas fitoterápicas com o potencial buscado, sendo 10 com fins para o 

emagrecimento e 3 para hipertrofia muscular. A partir do presente, têm-se um 

manual sucinto da utilização de determinados fitoterápico ergogênicos. 

Entretanto, é de fundamental importância que o uso destas substâncias seja 

guiado a partir de receituário de profissionais balizados pela legislação e 

conhecimento científico adequado, para não configurar uma situação de risco 

aos usuários. 
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INTRODUÇÃO 

 

O modelo estético ideal de corpo vem se estabelecendo por influência da mídia, 

e de forma crescente (ALPIOVEZZA et al., 2015). As tendencias da indústria 

cultural podem partir de duas ramificações, sendo estas, a indústria da beleza e, 

a indústria do emagrecimento. Este referido modelo, aliado a falta de uma cultura 

corporal saudável, vêm levando a população a usar de forma abusiva e muitas 

vezes equivocada, substâncias que prometem, melhorias estéticas (AL-ROMAIY 

ET AL., 2013). Dentre estas substâncias, destacam-se os fitoterápicos, 

medicamentos à base de espécies de plantas, que erroneamente estão 

associadas à um menor efeito colateral, e assim, apresentando-se como 

alternativa mais saudável para a busca destes objetivos (YUNES; PEDROSA; 

FILHO, 2001).  

Em grande frequência, o uso dos fitoterápicos ergogênicos, são utilizados 

com base orientações estabelecidas por troca oral de informações empíricas ou 

pseudo-científicas (RATES, 2001). São diversos os efeitos prometidos pelos 

comerciantes destes produtos fitoterápicos, tais como, a melhoria da capacidade 

de trabalho, a eliminação do cansaço mental, a melhoria do desempenho físico 

dentre outros (TIRAPEGUI, 2005).  

Substâncias capazes de produzir esses efeitos tidos como 

potencializadores físicos, são conceituadas como substâncias ergogênicas 

(FOX; BOWERS; FOSS, 1988).  Muitas destas substâncias quando utilizadas 

sem o conhecimento de sua atividade, interação, dosagem e duração do uso, 

podem até produzir efeitos inversos, e assim sendo consideradas como 

substâncias ergolíticas, ou seja, que podem interagir negativamente no 

rendimento de quem as utiliza (KENNY; WILMORE; COSTILL, 2011). Sendo 

assim, a ambição em obter desempenho quanto a conquista de um corpo 

idealizado pela sociedade, fez com que o conceito “Saúde” entrasse em 

detrimento, uma vez que apenas a estética seja enfatizada (BARRETO, 2003). 

 A justificativa que norteou o desenvolvimento do presente estudo, levou 

em conta a frequente utilização inadequada de substâncias fitoterápicas 

ergogênicas com o objetivo de emagrecimento, ganho de massa muscular, 
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desenvolvimento da performance física e visando um modelo estético idealizado, 

o objetivo da presente contribuição foi a realização de estudo fundamentado por 

revisão bibliográfica quanto a perspectiva e eficácia de fitoterápicos tidos como 

ergogênicos para produzir um material a fim de orientar profissionais e usuários 

quanto à aos critérios de segurança e  eficácia de fitoterápicos ergogênicos de 

relevância no contexto da promoção da beleza. 

 

Material e Métodos 

 

O estudo foi desenvolvido de acordo com o planejamento de uma revisão 

de literatura com abordagem qualitativa (CONDE et al.,2015), realizada por meio 

de pesquisa online,  por revisão sistemática, junto a banco de dados científicos 

nacionais e internacionais, tais como:  Scopus; OldMedline e PUBMED; Scielo; 

Google Scholar, para confirmação farmacológica de fitoterápicos que podem ser 

viáveis para contribuir no processo performático e com potencial ergogênico na 

promoção de hipertrofia e emagrecimento. Foram utilizados descritores, nas 

línguas, portuguesa e inglesa, tais como: “Fitoterapicos” ou “Fitoterapy” ou 

“Herball”, ou “Emagrecimento” ou “Slimming” ou “Weight loss”, “Hipertrofia” ou 

“Hypertrophy”; e, “Performance” ou “Ergogênico” ou “Ergogenic”. A busca 

avançada foi estabelecida com base nas configurações das plataformas 

utilizadas e suas especificidades. Os critérios de inclusão dos estudos 

levantados, não levou em conta datas de publicação, entretanto abrangeu 

artigos que se fundamentaram, tanto em estudos in vitro para evidências, bem 

como os in vitro e clínicos para conclusões. 

 

Resultados e discussões 

 

Tendo em vista a realização da pesquisa bibliográfica em respectivo, foi 

possível estabelecer uma lista consistente de 13 espécies de plantas utilizadas 

como matéria prima na produção de fitoterápicos ergogênicos para fins de 

emagrecimento (10) e hipertrofia (3), (Tabela 1) tendo como base 59 artigos 

científicos analisados, e que apresentam atividades farmacológicas respaldadas 
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cientificamente para o emagrecimento e/ou para o ganho de massa muscular e 

melhora da performance física. 

 

Tabela 1: Espécies de fitoterápicos ergogênicos e suas propriedades 

respaldadas pela presente pesquisa. 

Espécie Nome popular Propriedade ergogênica 

Baccharis trimera Carqueja Emagrecedor 

Camellia sinensis Chá-verde Emagrecedor 

Capsicum spp. Pimenta Emagrecedor 

Cinnamomum zeylanicum Canela Emagrecedor 

Citrus aurantium Laranja-amarga Emagrecedor 

Coleus forskolli Boldo-africano Emagrecedor 

Gymnema sylvestre Ginema Emagrecedor 

Oenothera biennis Prímula Emagrecedor 

Paullinia cupana Guaraná Emagrecedor 

Phaseolus vulgaris Feijão-comum Emagrecedor 

Lepidum meyenii Maca-peruana Hipertrofia 

Macuna pruriens Feijão-da-flórida Hipertrofia 

Tribulus terrestris Tribulus Hipertrofia 

 

Carqueja - Baccharis trimera 

Tendo sua origem do Brasil, Souza et al. (2011) sugeriram que B. trimera 

pode ser utilizada como coadjuvante no processo de emagrecimento, uma vez 

que apresenta atividade contra lipase pancreática e α e β glicosidases in vitro, 

além de possuir antinutrientes como saponinas e polifenóis. Foi demonstrado 

também que esta espécie possui atividade colerética (CIFUENTE et al., 2010) e 

antidiabética não associada à perda de peso em camundongos (OLIVEIRA et 

al., 2005). É importante ressaltar que extratos de B. trimera apresentaram nefro 

e hepatotoxicidade em ratas prenhas, sendo um indício de que se deve ter ainda 

mais atenção no uso em humanos durante o período de gestação (GRANCE et 

al., 2008). 

 

Chá-verde - Camellia sinensis 



 

N. 28, JUL/DEZ 2022 – ISSN1809-046X 
Centro Universitário Estácio Juiz de Fora 
 

Com sua origem da Ásia, apresenta uma boa fundamentação para auxiliar 

no processo de emagrecimento (MARQUES; SOUZA, 2021). Yang et al., (2014) 

demonstraram que o extrato desta planta reduz a adipogênese em humanos. Xu 

et al. (2015) demonstraram que os polifenóis, polissacarídeos e a cafeína 

presentes nesta espécie reduzem a concentração de leptina no soro e inibem a 

absorção de ácidos graxos em camundongos. Sae-Tan et al. (2015) encontraram 

que a associação de do chá de C. sinensis descafeinado e exercícios físicos 

induz a transformação de tecido adiposo branco em tecido adiposo marrom 

semelhante a gordura em ratos. 

 

Pimenta - Capsicum spp.,  

Sua origem vem da América do Sul, em estudo realizado com mulheres 

japonesas, a adição de 10 g de pimenta vermelha em uma refeição aumentou a 

oxidação de lipídios (registrado pela mensuração de gases respiratórios).  Neste 

estudo o coeficiente respiratório pós-prandial foi diminuído imediatamente após 

o consumo de pimenta vermelha (YOSHIOKA et al., 1995). Conforme observado, 

a pimenta vermelha suprime as sensações orexígenas de modos divergentes, 

incluindo a diminuição no consumo energético total (LUDY et al., 2011). Além 

disso o consumo de pimenta vermelha pode resultar no aumento da atividade do 

sistema nervoso simpático (SNS) que por sua vez age estimulando a liberação 

de catecolaminas que atuam diminuindo o apetite e afetam a ingestão de 

alimentos (WESTERTERP-PLANTENGA et al, 2005).  

 

Canela- Cinnamomum zeylanicum 

Possuindo também sua origem na Ásia, estudo realizado por Tuzcu et al. 

(2017) demonstram que a utilização de doses de C. zeylanicum de 100 mg/kg 

diminuiu o peso corporal, a gordura visceral e o peso do fígado em 8,4%, 36,6% 

e 17,7% nos ratos alimentados com a dieta hipercalórica. Boqué et al. (2013) 

testaram extratos de C. zeylanicum e obteve destaque, pois impediu o aumento 

de peso corporal de ratos induzidos a obesidade pela dieta, e reduziu a eficiência 

alimentar, tais achados são considerados importantes para a identificação de 

potenciais extratos de plantas polifenólicas com ação antiobesidade. Em relação 

aos possíveis mecanismos implicados nos efeitos anti-obesogênicos dos 
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polifenóis, estudos in vitro demonstraram que eles poderiam atuar como 

inibidores da diferenciação de adipócitos (JAVED et al., 2012), lipogênese 

(MERCADER et al., 2011), lipólise (OGASAWARA et al., 2010), ou absorção 

lipídica intestinal (UCHIYAMA et al., 2011), bem como indutores de oxidação de 

ácidos graxos (MERCADER et al., 2011) ou antagonistas em receptores 

canabinóides (SEELY et al., 2009). Além disso, os efeitos dos polifenóis na 

lipogênese, absorção de lipídios e homeostasia de energia foram validados in 

vivo (BOSE et al., 2008; YANG et al., 2010; BELTRAN-DEBON et al., 2011; 

PENG et al., 2011). Outro mecanismo que poderia explicar suas propriedades 

antiobesidade é a atenuação de alterações inflamatórias, evidenciadas em co-

cultura de adipócitos e macrófagos (OVERMAN et al., 2010; SAKURAI et al., 

2010). Pode -se considerar também as associações entre fitoterápicos, que 

devem ser feitas com dosagens corretas, respeitando-se as concentrações de 

determinadas substâncias que podem trazer complicações para a saúde. Como 

é o caso da combinação entre C. sinensis e P. cupana, pois ambos possuem 

cafeína. Em pequenas doses a cafeína não apresenta um perigo para a saúde, 

mas quando utilizada em excesso pode trazer problemas como aumentar o risco 

de rabdomiólise por esforço (CAROL, 2013). Existem relatos de casos de 

pacientes que utilizaram O. biennis concomitantemente com anestésicos ou 

flufenazina e clorpromazina e apresentaram convulsões devido à redução do 

limiar de convulsão (JOHNE; ROOTS, 2005). Outro aspecto que deve ser 

abordado é influência na farmacocinética. A C. sinensis reduz a expressão de 

lipoproteína-P e interfere em algumas enzimas da superfamília citocromo P450, 

podendo refletir diretamente na capacidade de metabolização de vários grupos 

de fármacos (CHO; YOON, 2015). 

 

Laranja-amarga - Citrus aurantium 

A C. aurantium sendo uma representante de origem da Ásia também, 

apresenta aminas com efeito adrenérgico como m-sinefrina, tiramina e 

octopamina que exercem ação indireta na lipólise em humanos, mas também 

são responsáveis por vários efeitos adversos como aumento da ansiedade, 

sudorese, taquicardia e hipertensão (GRAY; WOOLF, 2005). Hansen et al. 

(2012), em estudo pré-clínico, demonstraram que a sinefrina causa aumento da 
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pressão arterial e ritmo cardíaco tanto quando administrada isoladamente quanto 

em mistura no extrato, sendo o segundo caso mais pronunciado. Foi 

demonstrado em estudo in vitro que a p-sinefrina presente no extrato de C. 

aurantium aumenta o consumo basal de glicose induzido por insulina (HONG et 

al., 2012), porém os autores detectaram também o aumento da produção de 

ácido lático. Stohs et al. (2012) após uma longa revisão de literatura sobre 

ensaios clínicos que avaliaram C. aurantium concluíram que ela é efetiva na 

perda de peso não apresenta riscos cardíacos. Embora estes autores tenham 

chegado à conclusão de que C. aurantium é segura, com base nos artigos 

citados anteriormente, não se aconselha que a utilização deste fitoterápico seja 

feita por pacientes que apresentem problemas cardíacos. Além disso, Schmitt et 

al. (2012) demonstraram que a associação de p-sinefrina, efedrina, salicina e 

cafeína é tóxica para camundongos, podendo levar a efeitos como convulsão, 

salivação, agitação e hemorragia cardiopulmonar. 

 

Boldo-africano - Coleus forskolli  

O Coleus forskohlii é nativa da Índia, fonte única de forskohlii, possui um 

estimulo da lipólise (AMMON; MULLER, 1985). Apesar de ser renomada 

popularmente pelas pessoas na busca por suas finalidades termogênicas, 

obteve uma notação por pessoas que procuram um maior desempenho no 

aumento de massa muscular também por acreditarem no aumento dos níveis de 

testosterona (SOUZA, 2014). A International Society of Sports Nutrition incluiu o 

Coleus forskohlii na lista de suplementos para perda de peso, mas foi 

categorizada os estudos da C. forskohlii ainda prematuros para afirmar seus 

efeitos, demostrando que precisa ser feito mais estudos (KREIDER et al., 2010). 

 

Gimnema - Gymnema sylvestre 

Tendo sua origem na Índia, estudos pré-clínicos demonstraram que 

extratos de G. sylvestre reduziram significantemente os lipídeos, leptina, 

insulina, glicose, apolipoproteína-B e LDL séricos além de aumentar o HDL, 

apolipoproteína-A1 e enzimas antioxidantes do fígado, indicando que os extratos 

possuem efeito antiobesidade (KUMAR et al., 2012; 2013). Após vasta revisão 

de literatura, Pothuraju et al. (2014) concluíram que diferentes extratos desta 
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espécie têm atividade na prevenção de ganho de peso, na regulação da glicose 

plasmática e na redução da acumulação de lipídeos no epidídimo e fígado. Além 

disso, vários trabalhos indicam seu potencial hipoglicemiante e hipolipidêmico 

(AL-ROMAIYAN et al., 2013; PRABHAKAR; DOBLE, 2011; PRABHU; 

VIJAYAKUMAR, 2014; YOGALAKSHMI; VAIDEHI; RAMAKOTTI, 2014). 

 

Prímula - Oenothera biennis 

Sendo de origem Norte-americana, o óleo de prímula possui ácido-

linolênico e com isso é estimado uma grande possibilidade desse bio-ativo 

combater doenças como a obesidade (AITANI et al.; 2003) 

O. biennis não possui estudos que possam relaciona-la diretamente a uma 

contribuição na perda de peso. Mas, um estudo clínico demonstrou que a 

combinação de policlonasol, extrato de tomate, procianidinas da uva e óleo de 

primula (O. biennis) é eficaz e seguro como hipocolesterolêmico por reduzir o 

LDL e o colesterol total, além de modular os índices de oxidação do organismo 

em curto prazo (GUPTA et al., 2012). Porém são necessários estudos utilizando 

somente O. biennis para a confirmação da atividade desta espécie. 

 

Guaraná - Paullinia cupana 

Popularmente conhecida por ser de origem do Brasil, a utilização de P. 

cupana apresenta bom respaldo na literatura científica. Um estudo conduzido em 

camundongos demonstrou que uma suspensão de baixa concentração foi capaz 

aumentar a capacidade física dos animais. Os autores também demonstraram 

que doses elevadas e o uso de cafeína isolada não foram capazes de produzir 

o mesmo efeito (ESPINOLA et al., 1997). Lima et al. (2005), evidenciaram que o 

extrato de P. cupana aumentou o metabolismo de lipídeos em ratos e que este 

efeito pode contribuir para o processo de emagrecimento. Quanto à efeitos 

psicológicos do uso, Silvestrini, et al. (2013) demonstraram que 350 mg 

administradas três vezes por dia por cinco dias consecutivos não é capaz de 

alterar as escalas de ansiedade, bem-estar e de humor, porém em um relato de 

caso de uma paciente de 38 anos indica a possibilidade de atrofia do lobo frontal 

direito do cérebro após uma superdosagem (PENDLETON et al., 2012). Esta 

condição foi revertida após a descontinuação do uso. 
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Feijão-comum - Phaseolus vulgaris 

Originada da America Central, o extrato de P. vulgaris foi indicado como 

potencial para o tratamento de obesidade, apresentou em camundongos uma 

redução para excessos alimentares e desejo dos alimentos (LOI et al., 2013). O 

extrato desta planta também apresentou capacidade de aumentar as taxas de 

HDL em humanos adultos e obesos (LU et al., 2012). O consumo de P. vulgaris 

seco apresentou atividade na manutenção do peso normal em ratos e 

camundongos com dieta hipercalórica, além de modular os fatores de risco 

cardiovascular (ZHU et al., 2012). 

 

Maca-peruana - Lepidium meyenii 

De origem do Peru, L. meyenii cresce na região do Peru e foi bastante 

utilizada como tratamento para disfunção do desempenho sexual e infertilidade 

(GONZALES et al., 2014). Com possíveis efeitos em aumentar os níveis de 

testosterona, tendo uma possível consequência na melhora da hipertrofia, foram 

feitos testes duplamente cegos, randomizados e placebo controlados, assim 

como as demais anteriores, para verificar a eficácia de seu tratamento de 

indivíduos inférteis, qual apresentou uma melhora no desempenho sexual, mas 

sem alterações nos níveis de testosterona total, livre, LH, FSH e prolactina 

(ZENICO et al., 2009). Não foram encontrados estudos que relacionassem a L. 

meyenii a melhora da hipertrofia muscular. 

 

Feijão-da-flórida - Macuna pruriens 

Sendo mais uma com origem da Ásia, estudos demonstram uma certa 

eficácia na melhora do quadro de infertilidade. A M. pruriens promoveu uma 

melhora nos níveis de testosterona, LH e na contagem dos espermatozoides 

(GUPTA et al., 2011) Outro estudo apresentou melhora na performance dos 

níveis de testosterona, LH, dopamina e noradrenalina. Não houve evidencias 

sobre ganho de massa muscular,  mas podem contribuir para promover a 

hipertrofia muscular, uma vez que contribuem no desempenho físico (SHUKLA 

et al., 2010).  
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Tribulus - Tribulus terrestris  

            De origem do sul da Europa, a T. terrestris, já foi usada muito tempo atrás 

pela medicina tradicional da Grécia, China e Índia para tratar a infertilidade e 

disfunção erétil. Ficou comumente popularizada no meio esportivo pela por 

acreditarem que ele promovia um aumento da testosterona, assim alcançando 

maior hipertrofia e aumento de sua força (QURESHI et al., 2014). Com muitos 

produtos que possuem o extrato de T. terrestres para performance sexual e 

suposto auxilio dos níveis de testosterona, o suplemento ficou popularizado entre 

os atletas (Ștefănescu et al., 2020). Rogerson et al. (2007) em sua pesquisa 

verificou que a 450mg T. terrestres consumida por 22 atletas de rugby durante 

28 dias não obteve influencia significativa para o aumento de força e massa 

muscular. BROWN et al. (2000) analisou que o extrato de T. terrestres não 

demonstrou alterações em performance em níveis de testosterona ou 

desempenho em exercícios de resistência, ne entanto, BROWN et al. (2001) 

obteve um aumento de testosterona livre com o seu consumo. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

É possível constatar que 13 espécies de plantas utilizadas em 

fitoterápicos demonstram atividades de efeito ergogênico no desenvolvimento de 

suas performance, no entanto o seu uso seguro se dá, a partir da utilização 

adequada, com controle de posologia, dosagem e formas farmacêuticas. A 

utilização de fitoterápicos com propósitos ergogênicos é uma prática corriqueira 

entre pessoas que objetivam alta performance como meio de melhorar suas 

estéticas e seguirem padrões sociais/ comerciais. Entretanto, é de fundamental 

importância que o uso destas substâncias seja guiado a partir de receituário de 

profissionais balizados pela legislação e conhecimento científico adequado, para 

não configurar uma situação de risco aos usuários. Desta forma é necessária 

maior interação entre os profissionais prescritores e usuários visando o 

cumprimento da legislação vigente e consequentemente o uso seguro de plantas 

medicinais e fitoterápicos. 
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ERGOGENIC PHYTOTHERAPY (SLIMMING AND MUSCULAR 

HYPERTROPHY PROMOTERS): AN ALTERNATIVE FOR THE SEARCH 

FOR QUALITY OF LIFE 

 

ABSTRACT 

 

With the advancement of technology and the modernization of society, more and 

more aesthetic standards are being imposed by the media on society and the 

increase in searches for plants with ergogenic effects grows, believing in the 

promotion of such resources to help improve their performance in seeking to 

achieve their ideals in a shorter time. Therefore, the objective of the present 

contribution was to carry out a bibliographic review regarding the perspective and 

efficacy of herbal medicines considered as ergogenic slimming and muscle 

hypertrophy promoters, in order to produce guidance material for professionals 

and users regarding safety and efficacy criteria. A literature review with a 

qualitative approach was carried out with scientific databases such as: Scopus; 

OldMedline and PUBMED; Scielo; Google Scholar, for pharmacological 

confirmation of herbal medicines. 13 species of herbal plants with the sought after 

potential were raised, 10 for weight loss purposes and 3 for muscle hypertrophy. 

As of the present, there is a brief manual on the use of certain ergogenic 

phytotherapics. However, it is of fundamental importance that the use of these 

substances is guided from prescriptions by professionals guided by legislation 

and adequate scientific knowledge, so as not to create a risk situation for users. 

 

KEY WORDS: Phytotherapy, Medicinal Plants, Pharmacological Review 
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