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RECURSOS ERGOGÊNICOS

· DEFINIÇÃO

Primeiramente, o que são recursos ergogênicos?

A palavra ergo designa trabalho, gênese quer dizer começo ou início. A composição das duas originou o termo: ergogênico que seria então a geração de trabalho. Todo recurso utilizado com o propósito de melhorar o rendimento físico pode ser considerado ergogênico. Há uma lista sem fim de recursos utilizados com o propósito de melhoria de performance.
· CLASSIFICAÇÃO

Estes meios são classificados em categorias distintas como:

1. Nutricionais

Alimentos que visam dar um aporte energético ou de massa muscular são algumas das opções nutricionais.

2. Mecânicos

Desde tênis especialmente projetados para diferentes modalidades esportivas até roupas desenhadas para otimizar o desempenho.

3. Psicológicos

Há uma relação estreita entre o desempenho físico e o estado psicológico do indivíduo (psicossomático). A motivação tem papel significativo no resultado de uma prova física.

4. Farmacológicos

Neste campo está concentrada uma gama infinita de recursos, alguns de efeito comprovado e outros questionáveis. Fator em comum é o de que todos trazem algum efeito colateral indesejado. Desde um simples e inofensivo cafezinho até drogas poderosas como as anfetaminas. Os ergogênicos têm sido objetos de estudos pelos pesquisadores do assunto.
· HISTÓRIA

Há indícios de que recursos ergogênicos são utilizados desde que o homem começou a competir, na realidade ele compete desde a era das cavernas. 

O uso de sobrecarga (pesos) remonta há séculos atrás desde que o homem descobriu que aumentar a força muscular colocava-o em vantagem nas provas atléticas. 

Os romanos eram adeptos do fisiculturismo que, além de torná-los aptos às competições (geralmente lutas) também lhes proporcionava uma beleza estética bastante apreciada naquela época (o culto ao corpo). 

O wrestling ou luta greco romana ainda é disputada nos jogos olímpicos. Algumas misturas estimulantes eram preparadas e, quase sem qualquer critério eram administradas aos atletas, principalmente por treinadores inescrupulosos. Este recurso era conhecido como Doping. 

Não esquecendo que o doping não é “privilégio” dos seres humanos mas atinge também os animais. Cavalos de competição são os mais visados, no entanto, há casos de cachorros de corrida e mesmo galos de briga competirem dopados.
· DOPING

Muitas pessoas ainda confundem os dois termos: recursos ergogênicos e doping. Vamos esclarecer que alguns recursos ergogênicos são considerados doping, mas muitos deles são totalmente válidos e praticamente imprescindíveis à performance desejada. Por exemplo, não se concebe um atleta de alto nível que não utilize o recurso dos pesos em seu treinamento ou que não tenha sua dieta rigorosamente controlada para desfrutar o máximo dos nutrientes.

Doping é a utilização de agentes capazes de provocar um comportamento artificial no individuo, isto é, além de suas capacidades orgânica e funcional. Por exemplo, as anfetaminas são drogas que podem levar o atleta a uma performance acima do seu limite natural.

Os indígenas dos Andes mascam folhas de coca enquanto estão trabalhando com duas finalidades: reprimir a fome e manterem-se ativos.
· OS VÁRIOS RECURSOS ERGOGÊNICOS

Vamos nomear alguns dos muitos recursos ergogênicos. 

- Calçados esportivos 
Hoje em dia a tecnologia avançou com tal ímpeto que a concorrência entre os seus fabricantes leva a lançamentos quase que diários de recursos cada vez mais avançados. Há calçado específico para cada modalidade esportiva e, para atletas de elite, as fábricas produzem equipamento personalizado.

Sapatilhas, tênis, chuteiras, botas, etc. não importa, cada um deles busca aprimoramento que viabilize o máximo em termos de desempenho do indivíduo.

- Roupas esportivas

Agasalhos e calções térmicos, maiôs com “escamas” que imitam a pele do tubarão, camisetas que liberam rapidamente o calor e suor dos atletas, tecidos que facilitam a aero/hidrodinâmica, etc.

- Equipamentos esportivos

Poderíamos preencher várias folhas de papel somente com as opções de novos equipamentos esportivos. Tacos, bicicletas e seus componentes, capacetes, bolas de todos os tipos para todos os tipos de esporte, pisos sintéticos para corrida ou esportes como tênis, futebol, basquetebol, etc., barcos de competição construídos com materiais cada vez mais leves e resistentes, esquis, óculos, joelheiras, tornozeleiras e munhequeiras ergonômicas, pesos, halteres, esteiras e bicicletas ergométricas, máquinas da academia que parecem verdadeiros monstros, etc.

- Cafeína

Estudos tem apontado a cafeína como um forte estimulante e que em pequenas doses pode beneficiar o desempenho, mas, quantidades elevadas prejudicam a coordenação neuro muscular.

- Carboidratos

Carboidratos são a maior fonte de energia e devem ser responsáveis por 50 a 60% do total calórico consumido.

Atletas de longo percurso, usualmente, ingerem uma dose extra de carboidratos.

- Proteínas

As proteínas são as substâncias construtoras do corpo. Logicamente, então, elas estão relacionadas a hipertrofia muscular. Uma alimentação equilibrada supre a carga proteica necessária ao corpo humano. 

Lembramos ainda que as proteínas devem ser administradas na proporção de cerca de 15% do total calórico.

- Vitaminas

As vitaminas têm papel muito importante nas reações ocorridas no metabolismo humano. Assim como com as proteínas, uma alimentação variada em termos de vegetais atende as necessidades de qualquer indivíduo sendo desnecessária a suplementação.

- Hormônios

Têm enorme importância na fisiologia humana. A administração suplementar de hormônios só pode ser avaliada por pessoal competente (médicos endocrinologistas). Veremos mais adiante um breve comentário sobre hormônios anabolizantes.

- Anfetaminas

Uma das drogas mais utilizadas para incrementar a performance esportiva pelas suas características estimulantes.

- Hemácias adicionais

As hemácias fazem o transporte do oxigênio aos músculos. Uma técnica aplicada inicialmente pelos cientistas da antiga “cortina de ferro” foi responsável pela obtenção de bons resultados por parte de seus atletas em provas de fundo. Era retirada uma quantidade de sangue do atleta que logo em seguida era congelada. O atleta era então submetido a treinamento intenso. O organismo respondia produzindo mais hemácias para compensar. Próximo da competição “Olimpíada”, eles reinjetavam as hemácias previamente retiradas. Uma superpopulação de hemácias garantia um excelente transporte de oxigênio durante a prova.

- Creatina fosfato

Bastante em moda, ela aumenta a capacidade energética do organismo para trabalhos intensos.

- Massagens

Ajudam na recuperação muscular de atletas de provas longas como ultramaratonas, por exemplo, ou em competições onde existe um pequeno intervalo entre uma prova e outra (lutas, atletismo, etc.).

- Bebidas repositoras

Em provas longas ajuda na reposição de líquido, glicose e sais minerais.

- Hipnose

Pode alterar o estado mental do competidor, aumentando a confiança do mesmo ou mesmo relaxando-o. Dizem que Mike Tyson lutava sob efeito da hipnose (em transe).

- Dilatadores nasais

Eles se propõem a dilatar as fossas nasais aumentando a capacidade de oxigenação dos pulmões. Comprovadamente este recurso é falso embora muitos atletas ainda o adotem.

- Aquecimento

Podemos considerar o aquecimento como um recurso ergogênico? De certa forma sim, pois o mesmo, comprovadamente, ajuda a otimizar o desempenho em qualquer modalidade esportiva.
· VERDADES E MENTIRAS

Até que ponto este ou aquele produto ou substância, realmente, influencia o desempenho de um indivíduo ou mesmo animais em competições e qual o real prejuízo à saúde dos seus usuários?

Outro objeto de discussão é: Que recursos devem ser considerados doping? Alguns recursos já estão comprovados através de estudos que têm efeito na performance individual. Outros ainda são objetos de estudos. O grande problema em toda esta questão é o fato de que muitos jovens buscam a melhoria de desempenho ou agilização nos resultados tanto de natureza competitiva quanto estética se entregando como verdadeiras cobaias de experiências, geralmente com consequências irreparáveis. 

Um fisiculturista que abusava dos esteroides anabolizantes fez a seguinte declaração: "Não me importo com o futuro, eu estou vivendo meu momento de glória". Momento, na verdade, muito curto para os que abusam da química, gerando um perigo enorme para a saúde.
· OS ESTERÓIDES ANABOLIZANTES

Os anabolizantes são o recurso ergogênico que mais vem sendo debatido ultimamente e pela sua larga utilização pelos jovens presentes em nossas academias, vamos dar especial atenção a eles.

Recente pesquisa dá conta que algo em torno de 90% dos frequentadores de academia, com objetivos fisiculturistas, consomem anabolizantes.

Para melhor compreensão, vamos a um pouco de fisiologia. A partir da puberdade os jovens sofrem importantes mudanças de ordem hormonal. Os hormônios liberados provocam alterações nos meninos tais como: Aparecimento de pelos no corpo, engrossamento da voz, aumento no tamanho dos órgãos genitais e na produção de espermatozoides, aumento de massa muscular e outros.

O principal hormônio que induz estas modificações é a testosterona. A testosterona gera alterações de ordem androgênica e anabólica. O esteroide anabolizante não é mais do que uma manipulação da testosterona, que é sintetizada de forma a enaltecer seu poder anabólico em detrimento das alterações androgênicas. A sua administração gera um desequilíbrio fisiológico que afetam a libido, geram agressividade, surgimento da acne, condenam o fígado ao aparecimento de tumores, atrofia dos testículos, ginecomastia (aparecimento de mamas), possível impotência e esterilidade, desencadeia doenças como hipertensão e aterosclerose, submete o coração a maiores cargas de esforço culminando com morte súbita, etc.

Os anabolizantes, comprovadamente, têm a propriedade de reter o nitrogênio nos músculos que, associado ao trabalho com grandes sobrecargas e uma nutrição com reforço proteico, propiciam a sua hipertrofia. A consequência imediata é a resposta do sistema nervoso central que não envia mais comandos à produção da testosterona natural, gerando, inclusive atrofia dos seus geradores, os testículos. 

Resumindo, o anabolizante é uma bomba relógio que fatalmente vai explodir a seu tempo o qual está na dependência de alguns fatores como: Quantidade e tempo de administração dos esteroides anabólicos, genética de seu usuário, qualidade da droga, associação com outros ergogênicos, etc. O fato é que a bomba vai explodir mais cedo ou mais tarde. Veja abaixo as consequências, na prática, sofridas por 2 atletas de renome internacional. Ben Johnson, (100 metros rasos) seria, segundo especialistas, o melhor velocista de todos os tempos, se tivesse um pouco mais de paciência com relação a resultados. Teve um brilhante desempenho na Olimpíada de 1988 em Seoul e nunca mais chegou nem próximo de seu resultado (9,79 segundos), alcançando marcas medíocres após a constatação do doping. 

Florence Grift Joyner (faleceu com apenas 36 anos) dona de esplendida massa muscular, venceu todas as provas que participou na Olimpíada, para depois de acusada de doping, abandonar as pistas e morrer em consequência do abuso dos anabolizantes O uso dos anabolizantes gera consequências devastadoras ao metabolismo que se vê violentado por atuação de substâncias que ele não está produzindo. Alguns dos efeitos irreversíveis dos esteroides anabolizantes são:
NOS HOMENS:

· Atrofia dos testículos, por não serem exigidos na produção da testosterona natural

· Inibição do desejo sexual

· Esterilidade

· Ginecomastia (aumento nas mamas)

· Aumento da próstata com aparecimento de tumores

· Aumento na agressividade

· Paranoia

· Doenças cardíacas

· Doenças no fígado

· Danos nos rins
NAS MULHERES:

· Aumento na quantidade de pelos

· Alterações nos órgãos genitais (aumento do clitóris)

· Timbre de voz alterado

· Seios diminuídos

· Distúrbios menstruais
NOS ADOLESCENTES:

Parada precoce no crescimento por fusão prematura das terminações (epífises) dos ossos longos.

A atividade física adequada acompanhada de outros cuidados como uma boa nutrição resulta em excelente desempenho, melhorando a expectativa e qualidade de vida sem o risco de contraindicações e efeitos colaterais.
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