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Os termogénicos sdo substancias que estimulam a queima de gordura, induzem a producdo de calor através da energia
liberada de reagdes quimicas e ainda podem melhorar o desempenho fisico. Entre os termogénicos, 0os mais conhecidos e
discutidos na midia atualmente tem sido o cacau e o 6éleo de coco. O cacau é reconhecido pelo seu contetdo fitoquimico,
especialmente pelas substancias com efeito estimulante semelhante ao da cafeina. Varios trabalhos tem sugerido que o éleo
de coco, por apresentar predominio de acidos graxos de cadeia média, parece ndo interferir nos niveis de lipideos
plasmaticos além de favorecer a reducdo de medidas antropométricas, ja que por ser mais facilmente oxidado ndo se
acumula no tecido adiposo. Deste modo, este trabalho teve por finalidade desenvolver uma receita em que os termogénicos
fossem incluidos de maneira pratica no dia a dia de praticantes de atividades fisicas como forma de auxiliar no seu
metabolismo. Apds embasamento tedrico sobre o papel dos termogénicos na pratica da atividade fisica e levantamento
bibliografico sobre o assunto em artigos, livros e material eletrdnico deu-se a escolha da receita e o teste no Laboratorio de
Técnica Dietética do Centro Universitario de Patos de Minas. A execucao desta receita associou 0s conhecimentos tedricos
aos préticos, uma vez que o bolo, além de ser feito usando alimentos funcionais, como a chia, o farelo de aveia e a farinha
de arroz, que desempenham papel importante no controle da glicemia, foi acrescido de ingredientes termogénicos, como o
cacau e o 6leo de coco, aumentando ainda mais os efeitos benéficos para o praticante de atividade fisica. Assim, foi
possivel desenvolver uma receita pratica e saudavel, facil de ser inserida no dia a dia.
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