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Introdu¢do

Atualmente, hd um interesse cada vez maior em atingir padroes de beleza exaltados pela sociedade e alcangar o

corpo perfeito de forma efetiva e imediata, mesmo que isso implique aderir a comportamentos de riscos a salide e a

vida. Nesse cendrio, destaca-se o uso de esteroides anabolizantes androgénicos (EAA) e a adesdo as dietas

hiperproteicas, muito comum entre jovens, adultos, especialmente entre praticantes de atividade fisica, em ambos

os sexos feminino e masculino.

Diante disso, é importante que as pessoas conhegam os riscos e impactos do uso de EAA e consumo de dietas

hiperproteicas, de forma isolada ou combinada, na satide e qualidade de vida.

Esteroides anabolizantes androgénicos e seus efeitos adversos

O oue sdo os EAA?

Os esteroides anabolizantes androgénicos
(EAA) sao moléculas sintéticas analogas a
testosterona, geralmente utilizados no
tratamento de condigdes clinicas
especificas, tais como: hipogonadismo

patolégico nos homens; distirbios

organicos do sistema reprodutor

masculino e uso em homens transexuais

com objetivo de masculinizacao.

Porém, o uso dos EAA por atletas, fisiculturistas e
praticantes de musculacao recreacional tornou-se uma
pratica disseminada, devido a busca por ganhos
rapidos de massa muscular, definicao corporal,
desempenho fisico e forca, impulsionada pela cultura
fitness e pelas redes sociais. Tal pratica elevou a
prevaléncia global de uso de EAA para cercade 3% a
5% da populagao.

Para tanto, existe um comércio clandestino e
extremamente lucrativo de EAA, similar ao comércio de
drogas e armas. Entre 2019 e 2024, houve um
crescimento de 670% nas vendas de anabolizantes no
Brasil. Ademais, alguns profissionais da drea da saude,
seja por desconhecimento ou por ambicdo, tém
exercido praticas ndo éticas nos campos do fitness e da
estética, utilizando as redes sociais como meio para
estimular, disseminar e atrair clientes/seguidores,
frequentemente fundamentados em pseudociéncia.
Em razdo da elevada incidéncia de efeitos adversos, o
uso indevido dos EAA ja é reconhecido como um

relevante problema de saude publica.

/N 0 uso ndo terapéutico ou estético ou esportivo de EAA é considerado ilegal pela Sociedade Brasileira de

Endocrinologia e Metabologia, bem como pelo Conselho Federal de Medicina, mesmo sob

aconselhamento médico ou de outro profissional da satide. Nos casos de uso indevido, frequentemente

sdo administradas doses elevadas, podendo ultrapassar significativamente as recomendag¢oes

terapéuticas em 5 a 15 vezes, causando efeitos adversos severos, irreversiveis e potencialmente fatais em

varios 6rgdos e sistemas do nosso corpo, conforme Quadro 1.



Quadro 1. Possiveis efeitos colaterais do uso nao terapéutico de EAA nos sistemas do nosso corpo.

Sistema Afetado Possiveis Efeitos Adversos

Cardiovascular Alteracdes significativas no perfil lipidico: reducao do HDL, aumento do LDL,
aumento dos triglicerideos, aumento de acidos graxos livres, configurando um
perfil aterogénico; doencas cardiovasculares: hipertensao arterial, infarto e
acidente vascular cerebral; alteragdes estruturais cardiacas, com diminuicao da
funcdo do miocardio; aumento do estresse oxidativo, aumento da inflamagado
por meio das citocinas pré-inflamatérias e da agregacao plaquetéria, ampliando
o risco de doencas metabdlicas e cardiovasculares.

Hepatico (Figado) Hepatotoxicidade, hepatomegalia, colestase, acimulo de gordura no figado e
risco aumentado para cancer hepético.

Renal Danos as estruturas renais e sindrome nefrética.

Endodcrino Ginecomastia (homens); infertilidade, diminuicao da libido, impoténcia sexual;
alteracdes significativas no metabolismo de carboidratos: resisténcia insulinica,
intolerancia a glicose e altera¢cdes na homeostase da glicose; alteracdes
tireoidianas: T3, T4 e TSH.

Geniturinario Homens: contagem de espermatozoides reduzida (oligospermia), atrofia
testicular e auséncia completa de espermatozoides na ejaculagéo

(azoospermia).

Mulheres: masculinizacdao, aumento dos pelos facial e corporal, mudanca no

timbre de voz, aumento do clitéris e irregularidades menstruais.

Dermatologico Estrias, principalmente na regido axilar e deltopeitoral; acne vulgaris,

principalmente na regido da face e nas costas; calvicie; abscessos.

Musculoesquelético Fechamento prematuro das epifises (déficit de crescimento em criangas e

adolescentes); lesdes musculotendineas.

Psicolégico e Alteracdo de humor, aumento da agressividade, ansiedade, depressdao, manias,
Comportamental psicoses e até suicidio; dependéncia quimica; dismorfia muscular ou vigorexia;
doencas transmissiveis (AIDS, hepatite B e C) por compartilhamento de agulhas

e sexo nao protegido.



Dietas hiperproteicas e seus efeitos
adversos

As proteinas sao nutrientes essenciais para o funcionamento do organismo. Elas participam da formacdo e
manutencao de estruturas como musculos, pele e 0ssos, além de contribuirem para a defesa do corpo por meio
do sistema imunoldgico. Também atuam no transporte de substancias, na comunicacao entre células e no
funcionamento de receptores celulares. Além disso, sdo fundamentais na producao de hormonios e na agao das

enzimas, responsaveis por acelerar rea¢des quimicas indispensaveis a vida.

Em paralelo com a nova tendéncia de atingir e sustentar um alto percentual de massa muscular, tornou-se comum
0 acréscimo de proteinas acima do recomendando na alimentagao didria pela populagao. E para facilitar o alcance
desse alto valor proteico, tem-se aumentado o consumo de diversos produtos da industria de alimentos e

suplementos alimentares sem nenhuma orientacao profissional.

Entende-se por dieta hiperproteica aquela que excede os limites diarios do valor recomendado, sendo este de
0,8 g de proteina/kg de peso corporal/dia para individuos saudaveis ou uma quantidade de proteina que
varia de 10% a 15% do total de energia ingerida diariamente. Enquanto muitas pessoas consomem entre2 g e
3 g de proteina/kg de peso corporal/ dia com o objetivo de promover a hipertrofia, evidéncias indicam que os
efeitos da suplementacao e do aumento da ingestdo proteica tendem a atingir um platé em
aproximadamente 1,6 g de proteina/kg de peso corporal/ dia. Ou seja, existe um teto fisiolégico de
aproveitamento de proteina pelo nosso corpo que, quando ultrapassado, faz com que o excesso de proteina
seja metabolizado pelo organismo para armazenamento de gordura no tecido adiposo ou para formacao de
ureia a ser eliminada através da urina.

Além do interesse pela hipertrofia muscular, sabe-se que uma alimentagdo com alta porcentagem de proteinas ou
exclusivamente proteica tem sido praticada por pessoas que almejam uma perda de peso mais acelerada, pois as
proteinas tém maior efeito termogénico (quando comparadas aos lipidios e aos carboidratos) e promovem
saciedade.

Nessa perspectiva, destaca-se a forte influéncia da industria alimenticia em impulsionar o mercado de produtos
hiperproteicos, bem como em influenciar e ditar um novo padrdao de comportamento alimentar, alinhando o
discurso equivocado de mais salde, estética e conveniéncia/praticidade. Basta observarmos ao nosso redor os
diversos produtos hiperproteicos disponiveis, os quais vao desde isolados de proteinas (ex.: proteina do soro do
leite ou whey protein) ou de aminodcidos (ex.: creatina, BCCAA e glutamina), até alimentos prontos para consumo
ricos em proteinas adicionadas (iogurtes e outras bebidas lacteas, snacks, barrinhas, cookies, paes e até dgua

aromatizada).



Um recente estudo da USP (Universidade de Sao Paulo) confronta a ideia amplamente divulgada de que "vivemos
com um déficit proteico em nossa alimentagdo" e que "quanto mais proteina melhor para a sadde". Tal estudo
verificou que apenas 2,6% dos brasileiros apresentaram ingestao de proteina abaixo do recomendado (< 0,8 g de

proteina/kg de peso corporal/dia).

Ainda, neste mesmo estudo, observou-se que 78,6% dos adultos residentes nas capitais de estados brasileiros
ndo alcancavam a recomendacdo da Organizacdo Mundial da Saude para consumo de frutas, legumes e verduras
(400g/dia/pessoa).

@ Ou seja, em vez de darmos tanta atencio ao consumo de proteina, a populacdo
deveria se preocupar em aumentar o consumo diario de alimentos naturais de

origem vegetal, tanto em variedade quanto em quantidade.

Portanto, a necessidade de suplementacdo de proteinas no pais tem sido hipervalorizada e a "febre da proteina
adicionada"nao atende necessariamente a uma demanda bioldgica, mas sim a fortes interesses economicos. E
embora a ingestao proteica seja essencial para fungdes fisioldgicas, o consumo excessivo pode acarretar efeitos
negativos, tais como:

e Desidratagdo;

e Possivel ganho de gordura corporal devido ao excesso calérico;

e Beneficio muscular limitado apds o teto fisiolégico de absorc¢ao;

e Sobrecarga dos rins pelo aumento da excrecao de ureia, em individuos predispostos;

e Crise metabdlica em dietas restritivas.

Em se tratando de dieta hiperproteica pelo consumo de proteinas de origem animal, verifica-se outros riscos para
asaude:

Ativacao de vias pré-inflamatérias do organismo;

e Desequilibrio nutricional, com reducdo da ingestao de fibras e micronutrientes (vitaminas e minerais);
o Desequilibrio da microbiota intestinal;

e Alteragdes no funcionamento intestinal;

e Maior risco de desenvolver cancer colorretal (de intestino), principalmente a partir do consumo de carnes
processadas e/ou defumadas;

e Maior risco de doencas cardiovasculares (aterosclerose, infarto e acidente vascular cerebral) pelo maior
consumo de gordura saturada e colesterol.



Uso concomitante de esteroides
anabolizantes androgénicos e dietas
hiperproteicas

A literatura cientifica ainda é limitada quanto a estudos que avaliem diretamente o uso concomitante de EAA e

dietas hiperproteicas, sendo que as interpretac¢des atuais se baseiam, em grande parte, no conhecimento

fisiolégico ja consolidado.

Ainda assim, as evidéncias indicam que essa associacao pode aumentar os riscos a salde, especialmente para
figado, rins e sistema cardiovascular, ao intensificar o estresse metabdlico e o risco de complicag¢Ges a curto,

médio e longo prazo.

> GO &

Considerag¢des Finais

Em um cenario marcado por fortes pressdes estéticas e excesso de informacgoes nas redes sociais, é essencial
reforcar que a salide e o bem-estar devem orientar qualquer escolha relacionada ao corpo. O uso de anabolizantes
e de dietas hiperproteicas sem acompanhamento adequado podem trazer riscos importantes, afetando mdultiplos
sistemas do organismo, com consequéncias que variam desde altera¢cdes metabdlicas a complicagoes graves e

irreversiveis.

Profissionais Saude sustentavel

oualificados

Autocuidado

O autocuidado e a aceita¢do corporal
sdo pilares fundamentais para a
promocao da satde, contribuindo para
a prevencao de comportamentos de
risco e de condi¢des como a dismorfia
corporal.

E necessério que as pessoas escolham
e valorizem profissionais da satde
qualificados e éticos, a fim de garantir
um acompanhamento adequado, com
orientagdes seguras, individualizadas e

baseadas em evidéncias.

A promogao da salde e qualidade de
vida de forma sustentavel deve ser o
objetivo central de qualquer
intervencdo nutricional ou de atividade

fisica.
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