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Como ler
esta revisao.

Antes das substancias, os critérios. Um pré-treino nao se avalia pela sen-
sacao que produz, mas pela magnitude do efeito que sobrevive ao
controlo por placebo.

Nivel A - Nivel B - Nivel C — a graduacao usada em todo o documento



CAPITULO 01

Graduagio da evidéncia

NIVEL A Multiplas meta-analises concordantes e posicionamento formal de sociedades cientificas. Efeito
reprodutivel em populacdes treinadas, com dose-resposta caracterizada.

NIiVEL B Sinal consistente na diregao do beneficio, mas com ensaios pequenos, heterogeneidade metodo-
logica elevada ou dependéncia de subgrupos. Vale considerar; nao vale prometer.

NIVEL C Plausibilidade mecanistica sem confirmacao robusta em humanos treinados, ou evidéncia
contraditdria. Dominio do marketing.

MAGNITUDE REALISTA

O efeito agregado de um protocolo bem construido situa-se entre 2% e 6% de desempenho. E real e mensu-
ravel — e é irrelevante face ao sono, a adesao, a progressao de carga e a ingestao proteica. Nenhuma subs-
tancia desta revisdao compensa uma periodizacao mal feita. A ordem de prioridades nao é negociavel:
primeiro o treino, depois a dieta, depois 0 sono, e s6 entdo a suplementacao.

O PROBLEMA DA SENSACAO

O efeito placebo em pré-treinos é dos maiores documentados na literatura desportiva'. Agrava-o o facto de
a industria formular para sentir, ndo para render. A parestesia da beta-alanina, o rubor da niacina e o "foco"
percebido ndo tém correlagcdo com desempenho — sdo marcadores de ingestao, nao de eficacia. Um produ-
to que se sente muito e mede pouco é um produto bem desenhado do ponto de vista comercial e mal
desenhado do ponto de vista fisiolégico.

CRITERIO DE LEITURA

Sempre que uma dose aparece neste documento, refere-se a dose testada nos ensaios que suportam o efeito —
nao a dose que consta do rétulo de um produto comercial. A discrepancia entre as duas é a regra, ndo a excegao.

Nada é excesstvo.
Cada elemento tem fungdo.



Evidéncia
robusta.

Cinco substancias com suporte de Nivel A. Todas baratas, todas antigas,
nenhuma exclusiva de qualquer marca. E aqui que esta praticamente
todo o retorno disponivel.

Cafeina - Creatina - Nitrato dietético - Beta-alanina - Bicarbonato de sodio



NiVEL A - AGUDO

Cafeina'2

O ergogénico mais bem estabelecido que existe, e 0 unico cujo efeito atravessa praticamente todas as
modalidades: forca, poténcia, resisténcia muscular e tempo até a exaustao.

DOSE 3-6 mg/kg. Acima de 6 mg/kg nao ha ganho adicional e aumentam os efeitos adversos; 2 mg/kg
ja produz boa parte do efeito em respondedores.

TIMING 45-60 min antes na forma anidra (capsula ou po); 15-30 min em formas liquidas, pastilha elastica
ou bochecho.

EFEITO Melhoria de forga e poténcia na ordem dos 2-7%, aumento da resisténcia muscular e redugao
consistente da percecao de esforgo.

MECANISMO Predominantemente central — antagonismo dos recetores A, e A, , de adenosina. A explicagao
classica pela mobilizagao de acidos gordos nao se sustenta.

FONTES Café (80-120 mg por chavena, com variabilidade muito elevada), guarana (Paullinia cupana, ab-
sorgao mais lenta pela matriz de taninos), erva-mate, cha verde.

RESSALVA

Semivida de 4 a 6 horas. Existem dados que mostram prejuizo objetivo do sono com ingestao seis horas antes de
deitar®. Para quem treina de manh3, irrelevante; para quem treina ao fim do dia, é a varidavel mais importante de
todas — o custo em sono anula largamente o ganho em desempenho. A tipagem genética CYP1A2 (rs762551) é
vendida como personalizagao, mas os dados sao inconsistentes e nao justificam o custo.

NiVEL A - CRONICO

Creatina monoidratada*

Nao é um pré-treino: é uma saturagao cronica do reservatorio de fosfocreatina. Aparece em férmulas pré-
treino por conveniéncia comercial, ndo por légica fisioldgica.

DOSE 3-5 g/dia, ou 0,1 g/kg, de forma continuada. A fase de carga (20 g/dia durante 5-7 dias) apenas
antecipa a saturacao em cerca de trés semanas.

TIMING Praticamente irrelevante. A ligeira vantagem pos-treino observada em alguns estudos esta dentro
do ruido.
FORMA Monoidratada, e nada mais. HCI, tamponada ou "kre-alkalyn" ndo demonstraram superioridade —

apenas prego superior.

RESPOSTA Cerca de 20-30% sao nao-respondedores, tipicamente por reservas basais ja elevadas.
Vegetarianos respondem mais.

FONTES Carne e peixe, na ordem de 1-2 g por quilo de carne. Obter a dose eficaz por via alimentar € in-
viavel.



NiVEL A - AGUDO

Nitrato dietéticoss

Beterraba, rucula, espinafre, agriao. A melhor razdo custo-beneficio depois da cafeina, e a unica desta lista
que se obtém de forma pratica a partir de alimento inteiro.

DOSE 8-16 mmol de NO;~ em toma aguda, ou 4-16 mmol/dia em regime crénico®.

TIMING Ultima dose 2 a 4 horas antes do esforco. O pico de nitrito plasmatico é lento — tomar 30 minutos
antes nao produz efeito.

EFEITO Reducao do custo de oxigénio do exercicio submaximo e melhoria da tolerancia a esforgo inten-
so. Ha também sinal em treino resistido (poténcia e repeticoes até a falha), com evidéncia mais
recente e de forgca moderada.

FONTES A rucula apresenta das maiores concentragdes por grama e € mais pratica do que o sumo de
beterraba concentrado.

LIMITE Efeito atenuado acima de um VOzpico de cerca de 60 mL/kg/min®. O retorno é maior em pratican-

tes recreativos e intermédios.

DETALHE QUE ANULA O PROTOCOLO

A conversao de nitrato em nitrito depende de bactérias comensais da lingua. O uso de antissético oral —
clorexidina ou colutérios antibacterianos — elimina o efeito por completo’.¢. Nos dias de protocolo com nitrato,
escovar sem colutorio.

NiVEL A - CRONICO

Beta-alanina®©

Precursor limitante da carnosina intramuscular, que atua como tampao de H*. Como a creatina, é uma estra-
tégia de saturacao — nao tem qualquer utilidade tomada isoladamente antes de uma sessao.

DOSE 3,2-6,4 g/dia durante 4 a 12 semanas. O que determina o resultado é a dose acumulada, na
ordem dos 150-180 g.

JANELA Esforcos entre 30 segundos e 10 minutos. Traduzido: séries longas, rest-pause, drop sets e inter-
valados. Sem utilidade demonstrada em séries de baixa repeticao com carga maxima.

EFEITOS Parestesia com doses agudas acima de cerca de 800 mg". E indcua, transitéria e ndo indica efi-
cacia — resolve-se dividindo a dose ou usando formulagao de libertagao sustentada.

FONTES Carnosina da carne, em quantidades incompativeis com as doses eficazes.



NiVEL A - AGUDO

Bicarbonato de sédio™

Nao é "natural" no sentido do marketing, mas € uma substancia dietética comum e um dos ergogénicos mais
bem documentados. Atua no mesmo dominio da beta-alanina — tamponamento — por via extracelular, e os
dois efeitos sao aditivos.

DOSE 0,2-0,3 g/kg de massa corporal.

TIMING 60 a 180 minutos antes, com variabilidade individual grande. Formulagdes com revestimento
entérico ou carga seriada nos dias anteriores reduzem o desconforto.

LIMITANTE Desconforto gastrointestinal. E a Unica razdo pela qual ndo é universalmente usado.

REGRA PRATICA

Testar sempre em treino, nunca estrear em competicao ou em sessao importante. A resposta gastrointestinal &
altamente individual e determina se o protocolo é viavel para cada pessoa.

Clareza que direciona.
Consisténcia que tmmforma.



Evidéncia
moderada.

Compostos com sinal real mas magnitude menor, ensaios pequenos ou
heterogeneidade elevada. Podem entrar num protocolo — nao devem
sustentar uma promessa.

Nivel B — considerar, nao prometer



CAPiTULO 03

Nivel B em sintese

COMPOSTO

Citrulina malato'4

Taurina'®

Cafeina + L-teanina

Rbodiola rosea

Cereja dcida

Flavandis de cacau

Ashwagandha'®"7

DOSE E TIMING

6-8 g, 60 min antes

1-3 g, -3 h antes

100-200 mg de teanina
por 100 mg de cafeina

200-600 mg agudos
(3% rosavinas / 1% sa-
lidrosideo)

480 mg em p6 ou 250-
350 mL de concentra-
do

400-900 mg

300-600 mg/dia, croni-
co

NOTA SOBRE O NIiVEL B

LEITURA CRITICA

Meta-analises indicam aumento pequeno no numero de repeticoes até a
falha; efeito aerdbio fraco. Claramente superior a arginina oral, que é de-
gradada por arginase na primeira passagem. Heterogeneidade elevada e
presenca significativa de estudos financiados.

Sinal pequeno mas consistente em resisténcia. Atua no manuseamento de
Ca2+, como osmolito e como antioxidante. Muito barata, perfil de
seguranga excelente.

Reduz o nervosismo e melhora a atencao sustentada. Efeito cognitivo bem
documentado; contributo adicional para o desempenho fisico praticamente
nulo.

Dos adaptogénios, é o que apresenta melhor sinal agudo na percegao de
esforgo e em provas contrarreldgio. Amostras pequenas, frequentemente
abaixo de vinte participantes.

O efeito documentado é sobretudo de recuperacao e dor muscular tardia,
nao de desempenho agudo. As antocianinas tém acao vasodilatadora com
traducao ergogénica modesta.

Aumentam a biodisponibilidade de éxido nitrico. Beneficio vascular
consistente, beneficio de desempenho duvidoso.

Meta-analises favoraveis em VO,max e forca, mas a qualidade dos ensaios

é fraca e o risco de viés de publicacao e financiamento é elevado. Ha rela-

tos de hepatotoxicidade idiossincratica — raros, mas documentados e re-
ic18

ais'®.

A distincao entre Nivel A e Nivel B nao é de mecanismo, é de confianga. Varios destes compostos poderao subir
de nivel com ensaios maiores e independentes. Enquanto isso nao acontece, ocupam o lugar de complemento —
nunca o de base do protocolo.



O que nio
se sustenta.

Compostos com forte presenca comercial e suporte cientifico ausente,
marginal ou refutado. Reconhecé-los é o filtro mais rentavel que existe.

Nivel C — mecanismo sem confirmagao



CAPITULO 04

Catilogo do que dispensar

ARGININA / AAKG  Bijodisponibilidade oral muito baixa por degradacgao intestinal e hepatica. A citrulina existe
precisamente porque a arginina falha.

AGMATINA Dados em humanos praticamente inexistentes para desempenho.
TRIBULUS Sem efeito demonstrado sobre testosterona ou desempenho em homens eugonadicos.
MACA Algum sinal em libido e humor; nenhum em desempenho fisico.
CORDYCEPS Sinal marginal, sobretudo em destreinados e idosos. Nao transferivel para populagao treinada.
BCAA Redundantes quando a ingestao proteica diaria é adequada. Como pré-treino, nao tém racional.
ZMA E AciDO D- Efeito sobre testosterona nao confirmado em ensaios controlados; efeito ergogénico ausente.
ASPARTICO
GINKGO Sem suporte para desempenho de exercicio.
"NO BOOSTERS" Fora do nitrato e da citrulina, a categoria € essencialmente marketing.

Vocabuldrio simples.

Ritmo calmo.

Sem exa ge705.



Seguranca
e rotulagem.

A parte que deixa de ser académica. Varios produtos vendidos como "na-
turais" contém estimulantes sintéticos sob nomenclatura botanica — al-
guns proibidos, alguns perigosos, quase todos nao declarados de forma
legivel.

Adulterantes - Antidoping - Leitura de rétulo



CAPiTULO 05

O que se esconde num rétulo

SUBSTANCIA

Higenamina'®

Sinefrina

DMAA, DMHA,
DMBA?°

Eria jarensis

Halostaquina, octopa-

mina

Toimbina

RISCO E ESTATUTO

Rotulada como Nandina domestica, Aconitum ou "folha de 16tus". E um agonista B, e esta proibida

pela AMA em qualquer momento, dentro e fora de competigao. Presente em dezenas de produtos
apresentados como botanicos.

Citrus aurantium. Nao proibida, mas sob monitorizacao. O risco cardiovascular aumenta de forma
clara em combinagao com doses elevadas de cafeina.

Banidas por reguladores em multiplas jurisdicoes e associadas a acidente vascular cerebral he-
morragico e a mortes. Continuam a reaparecer sob designagoes botanicas falsas, tipicamente Pe-
largonium graveolens.

N-fenetil dimetilamina. Farmacologia mal caracterizada em humanos, sem avaliagao toxicoldgica
adequada.

Aminas simpaticomiméticas com dados humanos escassos e presenca frequente em misturas pro-
prietarias.

Janela terapéutica estreita. Hipertensao, taquicardia e ansiedade com resposta individual muito va-
riavel.

TRES REGRAS DE LEITURA DE ROTULO

Um. Se a lista nao indica miligramas por ingrediente, assumir dose subterapéutica em tudo exceto na cafeina — as
misturas proprietarias existem para esconder proporgdoes. Dois. Nomes botanicos incomuns junto a promessas de
energia intensa sao o padrao classico de estimulante sintético disfargado. Trés. Estudos de rastreio situam a taxa
de adulteragado ou contaminacdo em suplementos desportivos na ordem dos 10 a 15%?2"22.23, Para quem compete
sob controlo antidoping, exigir certificagao por programas de rastreio independentes é obrigatoério, ndo recomen-

davel.



Protocolo

aplicado.

A traducao da evidéncia numa semana real de treino. Base crénica cons-
tante, camada aguda ajustada ao estimulo dominante de cada sessao.

Base - Forga - Resisténcia



CAMADA 1

Base cronica

Independente do dia e do tipo de sessdo. E a camada com maior retorno e menor custo, e a Unica que exige
consisténcia diaria.

CREATINA 5 g/dia, todos os dias, incluindo dias de descanso. Horario livre.

BETA-ALANINA 3,24 g/dia, dividida em duas ou trés tomas para evitar parestesia. Efeito sé se instala apds sema-
nas.

CAMADA 2

Sessoes de forga e hipertrofia

CAFEINA 3-6 mg/kg, 45 minutos antes.

CITRULINA Opcional — 8 g, 60 minutos antes. O sinal disponivel concentra-se precisamente em séries
levadas a falha.

L-TEANINA Opcional —100-200 mg com a cafeina, se houver excesso de ativagdo ou treino em contexto
que exija foco fino.

CAMADA 3

Sessoes de resisténcia e intervalados

NITRATO 400-800 mg, 2 a 3 horas antes. E neste tipo de sessao que compensa de facto. Sem colutério
antisséptico nesse dia.

CAFEINA Dose mais baixa, cerca de 3 mg/kg.
TAURINA Opcional — 2 g, 1a 3 horas antes.
BICARBONATO Apenas para blocos intervalados intensos, 0,2-0,3 g/kg, e apenas apos teste de tolerancia

gastrointestinal em treino.

REGRA DE IMPLEMENTACAO

Introduzir uma variavel de cada vez, com pelo menos duas semanas entre introdugdes. Um protocolo montado de
uma sé vez é um protocolo que nao se consegue avaliar — e 0 que nao se avalia nao se ajusta.



Referéncias.

Posicionamentos de sociedades cientificas, meta-analises e estudos pri-
marios que sustentam as afirmacdées numeradas ao longo do documento.

Formato Vancouver - 23 fontes
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NOTA METODOLOGICA

As fontes acima cobrem as afirmacoes de Nivel A, os compostos de Nivel B com meta-anadlise disponivel e a sec-
cao de seguranga. Os compostos listados no capitulo 04 nao sao referenciados individualmente: a sua classifica-
cao decorre da auséncia de evidéncia positiva replicada, e ndo de um estudo isolado que a refute.
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SINTESE

Clareza.
Direcao.
Evolug¢io.

A base é barata, antiga e comprovada: creatina, cafeina e nitrato. Tudo
o resto € margem. Quem comunica esta hierarquia com honestidade
constroéi autoridade que resiste ao tempo; quem promete o que a evi-
déncia nao suporta constréi um ciclo curto de expectativa e desilusao.

Evolucdo nao é pressa. E direcao.

CS - EVOLUGCAO COM PROPOSITO - 2026
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