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Resumo

Introducdo: O desempenho fisico demandado do substrato do 6xido nitrico é favorecido com o aumento do aporte de
oxigénio ao tecido muscular por meio da broncodilatagio e da vasodilatacdo ocasionada pela agdo metabdlica do NO.
Objetivo Geral: E como principal objetivo deste artigo estd a compreensdo do processo metabolico do dxido nitrico na
fisiologia humana abrangendo a origem pela qual essa substancia é desenvolvida ou adquirida no corpo humano
através do consumo de suplementacdo de estirpe vegetal gerando os beneficios necessarios para um bom desempenho
nas atividades fisicas. Metodologia: Como metodologia dos pardmetros conclusivos deste artigo, utilizou-se um
levantamento bibliografico da literatura cientifica. Resultado e Discussdo: Os resultados esperados eram comprovar
que € possivel obter 6timos resultados no desempenho funcional em relagdo as atividades fisicas no modo geral,
através do consumo de alimentos ricos em nitrato. Conclusdo: De fato, o Oxido Nitrico (NO), tem suma importancia
na fisiologia do exercicio, pois, € uma substancia que promove relaxamento dos vasos sanguineos e regulagdo de

pressdo sanguinea, resultando em um maior fluxo de sangue, de oxigénio e de nutrientes por todo corpo.
Palavras-chave Oxido nitrico; Nitrato; Desempenho funcional; Atividade fisica; Suplementacéo.

Abstract

Introduction: The physical performance demanded of the nitric oxide substrate is favored with the increase in the
oxygen supply to the muscle tissue through bronchodilation and vasodilation caused by the metabolic action of NO.
General Objective: The main objective of this article is the understanding of the metabolic process of nitric oxide in
human physiology, covering the origin by which this substance is developed or acquired in the human body through
the consumption of vegetable strain supplementation, generating the benefits for good performance in physical
activities. Methodology: As a methodology of the conclusive parameters of this article, a bibliographic survey of the
scientific literature was used. Results and Discussion: The expected results were to prove that it is possible to obtain
great results in the functional performance in relation to physical activities in general, through the consumption of
foods rich in nitrate. Conclusion: In fact, Nitric Oxide (NO) is extremely important in exercise physiology, as it is a
substance that promotes relaxation of blood vessels and regulation of blood pressure, impossible in a greater flow of

blood, oxygen and nutrients all over the body.
Keywords: Nitric oxide; Nitrate; Functional performance; Physical activity; Supplementation.

Resumen

Introduccion: El rendimiento fisico exigido al sustrato de éxido nitrico se ve favorecido con el aumento del aporte de
oxigeno al tejido muscular a través de la broncodilatacion y vasodilatacion provocada por la accion metabolica del
NO. Objetivo General: Y el objetivo principal de este articulo es la comprension del proceso metabdlico del 6xido
nitrico en la fisiologia humana, abarcando el origen por el cual esta sustancia se desarrolla o adquiere en el cuerpo
humano a través del consumo de suplementos de cepas vegetales, generando la necesaria Beneficios para un buen
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desempefio en actividades fisicas. Metodologia: Como metodologia de los parametros concluyentes de este articulo se
utilizé un relevamiento bibliografico de la literatura cientifica. Resultados y Discusion: Los resultados esperados
fueron demostrar que es posible obtener grandes resultados en el desempefio funcional en relacion a las actividades
fisicas en general, a través del consumo de alimentos ricos en nitratos. Conclusion: De hecho, el Oxido Nitrico (NO)
es de suma importancia en la fisiologia del ejercicio, ya que es una sustancia que promueve la relajacién de los vasos
sanguineos y la regulacion de la presion arterial, lo que resulta en un mayor flujo de sangre, oxigeno y nutrientes por
todo el cuerpo.

Palabras clave: Oxido nitrico; Nitrato; Presentacion funcional; Actividad fisica; Suplementacion.

1. Introducéo

A sociedade esta cada vez mais inteirada na busca da pratica de uma vida saudavel, como, atividades fisicas,
alimentacdo funcional e suplementacdo alimentar para um bom desempenho fisico, de tal maneira que, o proprio mercado
alimenticio, farméacias e lojas especializadas em mantimentos nutricionais vém investindo massivamente nesta sesséo, de modo
gue, 0s suplementos energéticos, proteicos ou de vitaminas sintéticas vem sendo alvo principal dos consumidores (Bacurau,
2009).

Segundo a Resolucdo do Conselho Federal de Nutrigdo (CFN) n° 380/2005, Suplementos Nutricionais sintéticos séo
alimentos que servem para complementar, com calorias, e ou nutrientes a dieta diaria de uma pessoa saudavel, em casos onde
sua ingestdo, a partir da alimentago, seja insuficiente, ou quando a dieta requerer suplementacdo. A mesma resolugdo também
diz que eles devem conter um minimo de 25% e no maximo 100% da ingestdo didria recomendada (IDR) de vitaminas e/ou
minerais, na por¢do didria indicada pelo fabricante, ndo podendo substituir os alimentos, nem serem considerados como dieta
exclusiva.

Faz-se necessaria uma orientagdo dietética adequada, antes da indicacdo de qualquer suplementacdo. A ingestdo da
guantidade correta de calorias, carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais é a base fundamental para qualquer
praticante de atividade fisica. Para isso, a ISSN (International Society of Sports and Nutrition) publica recomendages
periddicas sobre a quantidade adequada dos macros e micronutrientes na alimentacdo, que deve ser individualizada,
dependendo da carga de atividade fisica de cada individuo (Costa & Borba, 2015).

Conforme ressalta Moreira At. Al (2014), uma orientagdo nutricional correta e individualizada, promove a
manutencédo da salde do atleta, além de favorecer o funcionamento das vias metabdlicas associadas ao exercicio fisico, como
por exemplo, a vasodilatacdo e o armazenamento de energia através da formacdo do glicogénio muscular como aliada na
diminuicdo da fadiga muscular.

O Oxido Nitrico (NO), tem suma importancia na fisiologia do exercicio, onde, a sua principal matéria prima é o
nitrato, e esta pode ser encontrada em alguns alimentos e vegetais, como, a beterraba juntamente com o espinafre, chocolate
amargo, melancia sementes e nozes. O NO € uma substancia que promove relaxamento dos vasos sanguineos e regulacdo de
pressdo sanguinea, resultando em um maior fluxo de sangue, de oxigénio e de nutrientes por todo corpo. Além disso este
demonstrou ter uma gama de outros efeitos vasculares benéficos, incluindo inibir a agregacdo plaquetaria, preservar ou
melhorar a disfungdo endotelial, melhorar o desempenho no exercicio em individuos saudaveis e pacientes com doencas

arteriais periférica (Guiarone et al., 2014).

2. Metodologia

O objetivo da pesquisa foi de carater descritivo, propondo a identificacdo, registro e analise das caracteristicas, fatores
ou variaveis que se relacionam com o fenémeno ou processo (Perovano, 2014). Dessa forma, embasada em referéncias
bibliograficas e cientificas, relatando Oxido nitrico e 0 aumento do desempenho nas atividades fisicas com a suplementacéo de

origem vegetal.
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Utilizou-se de um levantamento bibliogréafico da literatura cientifica disponivel em bibliotecas virtuais e sites, como
as bases de dados PUBMED, LILACS, Google Scholar e SCIELO. Tomou-se como base as seguintes etapas: defini¢o do
tema, busca e sele¢do dos artigos, selegdo das informacOes a serem extraidas, interpretagdo dos resultados e, por fim, sintese do
conhecimento.

Foram encontrados 45 artigos nacionais e internacionais, dos quais foram utilizados 22 artigos para a elaboracéo do
Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC), pois eram 0s que mais se aproximavam do objetivo do trabalho. Foi utilizada como
critério de selecdo a escolha de artigos que tivessem como foco os efeitos benéficos da suplementacdo natural para as praticas
de atividades fisicas.

Foram analisados artigos académicos, publicacGes de revistas académicas, diretrizes, livros, utilizados como forma de

estudo, de pesquisa, de revisdo integrativa para um projeto conciso mais completo.

3. Resultados e Discussao

3.1 Metabolismo do éxido nitrico no corpo humano

Define-se 6xido nitrico como um gés soltvel, altamente lipofilico sintetizado pelas células endoteliais, macréfagos e
certo grupo de neurbnios do cérebro, e de acordo com Filho e Zilberstein (2000) o 6xido nitrico é um importante
neurotransmissor com capacidade potencializadora, atuando na memdria e no aprendizado, podendo também ter acdes
enddcrinas, autocrinas e paracrinas. A sua agdo na imuno-regulacdo esta presente na inflamacdo e nos mecanismos de
autoimunidade. Esta molécula tem revolucionado e obrigado revisdo de paradigmas da medicina, principalmente em

neurologia, cardiologia, nefrologia e gastroenterologia.

O ¢éxido nitrico (NO) constitui uma das menores e mais simples moléculas biossintetizadas. O NO é um radical livre,
gasoso, inorganico, incolor, que possui sete elétrons do nitrogénio e oito do oxigénio, tendo um elétron
desemparelhado. A sintese do NO resulta da oxidacdo de um dos dois nitrogénios guanidino da L-arginina, que é
convertida em L-citrulina. Esta reacdo € catalisada pela enzima NO-sintase (Figura 1). O NO produzido pelas células
endoteliais tem um papel essencial no processo de relaxamento do vaso sanguineo. Em condices fisioldgicas, o
relaxamento vascular ocorre quando receptores da membrana das células endoteliais sdo ativados por estimulos
soltveis (incluindo-se acetilcolina, bradicinina, adenosina difosfato, substancia P, serotonina e outros) ou quando ha
um aumento do atrito exercido pelas células circulantes sobre a camada endotelial (shear-stress), levando a ativacéo
da e-NOS presentes nestas células e a consequente produgdo de NO. A e-NOS esta estrategicamente ancorada a
membrana da célula endotelial, o que favorece a presenca de grandes quantidades de NO préximo a camada muscular
do vaso e as células sanguineas circulantes. Em resposta a agonistas como a bradicina, ocorre a fosforilagdo da e-
NOS, determinando sua translocagdo para o citosol. Este mecanismo provavelmente tem um papel na regulacdo da
produgdo de NO in situ e na sua atividade bioldgica. O NO produzido na célula endotelial difunde-se rapidamente
para a célula muscular e para o limen vascular. A difusdo rapida e a facilidade com que esta molécula penetra em
outras células, gracas ao seu pequeno tamanho e a sua caracteristica lipofilica, sdo cruciais para o entendimento das
suas atividades biol6gicas. No interior da célula muscular, o0 NO interage com o ferro do grupo heme da enzima
guanilato ciclase, acarretando uma alteracdo da conformagéo desta enzima, tornando-a ativa (Dusse et al, 2003).
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Figura 1 — Reacdo catalisada pela NO-sintase.
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Fonte: Dusse et al (2003).

O o6xido nitrico como regulador da pressdo sanguinea, o controle da pressdo arterial € uma das mais complexas
fungdes fisioldgicas, envolvendo os sistemas cardiovascular, renal, neural e enddcrino. Sabe-se que no corpo humano existem
3 tipos de mdasculos: musculo estriado esquelético, musculo estriado cardiaco e musculo liso. Os mdsculos lisos sdo
involuntarios e encontram-se envolvendo a parede de 6rgdos ocos. Sdo responsaveis, dentre outros fendmenos, pelas
contracBes que empurram os alimentos ao longo do tubo digestivo e que diminuem o calibre das artérias, aumentando a
pressdo do sangue. Murad e colaboradores sugeriram, no inicio dos anos oitenta, que a relaxacdo no musculo liso requer a
ativacdo da enzima guanilato ciclase e seria acompanhada pela conversdo da guanosina trifosfato (GTP) em guanosina
monofosfato ciclico (cGMP), sendo este processo de relaxagdo desencadeado por mensageiros quimicos, tal como a
acetilcolina, que atuariam diretamente nas células musculares do sistema vascular. Porém, em 1980, Furchgott e Zawadzki
descobriram que, na realidade, os mensageiros quimicos responsaveis pela dilatacdo dos vasos sanguineos agem na camada
celular, chamada endotélio, que reveste o interior do vaso sanguineo. Em reacdo ao estimulo do mensageiro quimico, o
endotélio produz uma molécula mensageira que se difunde pelas células musculares situadas sobre ele, que em seguida se
relaxam. Furchott e Zawadzki chamaram essa misteriosa molécula de fator relaxante derivado do endotélio de acordo com
EDRF (1980) citado por Queiroz et al, (1999).

3.2 Fontes naturais de 6xido nitrico

Segundo Close et al (2016) nos ultimos anos, foram identificados diferentes macronutrientes e micronutrientes com
capacidade de melhorar o desempenho esportivo, e um deles é o foco principal, o 6xido nitrico (NO), o qual possui um efeito
vasodilatador, apresentando uma grande importancia hemodinamica, por melhorar o fluxo sanguineo e a oxigenagdo muscular,
além de reduzir a pressdo arterial (Erzurum et al, 2007). Do mesmo modo, reducdo da utilizagdo de O2, fosfocreatina e custo
por ATP (Bailey et al, 2010), estimulo da expressdo génica de biogénese mitocondrial e aumento de sua eficiéncia (Larsen et
al, 2011), captacéo de glicose no musculo e aumento da conversdo de fibras tipo 11 estdo entre os efeitos que a ingestdo dessa

substancia podem trazer ao organismo (Figura 2).
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Figura 2 — Vias de producdo do NO.
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Fonte: Traduzido por Jones (2014).

O NO é produzido a partir de L-arginina e oxigénio em reacdo catalisada pelas NO sintases e é, subsequentemente,
oxidado a nitrito e nitrato. O nitrato pode ser reduzido a nitrito, e o nitrito pode ser, ainda, reduzido a NO, um efeito que é
acentuado quando a disponibilidade de oxigénio no tecido é baixa. Desta forma, os produtos de producdo de NO podem ser
reciclados. Além da produgdo enddgena, as reservas corporais de nitrato e nitrito podem ser aumentadas por meio do consumo
de alimentos ricos em nitrato inorganico. O NO é importante em varios processos fisioldgicos que podem melhorar o
desempenho esportivo. E possivel que a dependéncia da via nitrato-nitrito-NO para a producio de NO seja aumentada durante
0 exercicio. As setas tracejadas mostram que o NO pode ser oxidado para NO2 - e NO3 -. Ca2+ Calcio, NO 6xido nitrico, NO3
- nitrato, NO2 - nitrito, NOS 0xido nitrico sintase, RS reticulo sarcoplasmatico (JONES, 2014).

Segundo Hord et al (2009) o nitrato inorgénico pode ser encontrado em uma variedade de vegetais e frutas. Quando
ingerido, uma parte de NO3 € reduzido a NO2 - por bactérias comensais anaerdbias facultativas presentes na cavidade oral, por
acdo do nitrato redutase (Figura 2) e, entdo, convertido em 0xido nitrico no estdmago (Lundberg & Govoni, 2004). Para este
processo 0s niveis de vitamina C e polifendis devem ser em quantidade adequadas, uma vez que contribuem neste processo de
conversdo. Entretanto, uma quantidade substancial de nitrito ndo é convertida e entra na circulagdo sistémica, elevando a
concentracdo plasmatica ap6s 2-3 horas, e a concentragao plasmatica de nitrato possui seu pico sanguineo entre 1-2 h ap6s a
ingestdo em bolus (Webb et al, 2008). Uma variedade de enzimas, proteinas e nutrientes, incluindo xantina oxidase, desoxi-
hemoglobina, ascorbato e polifendis, podem catalisar a reducdo de um elétron do nitrito para NO no sangue e em outros
tecidos (Shiva et al, 2007).

O nitrato inorgénico ingerido de fontes dietéticas é rapidamente absorvido no intestino delgado. Embora grande parte
do nitrato circulante seja eventualmente excretada na urina, até 25% € ativamente extraida pelas glandulas salivares e
concentrada na saliva. Na boca, as bactérias anaerébias comensais facultativas reduzem efetivamente nitrato a nitrito pela acao
de enzimas nitrato redutase. No estdmago, em meio acido, o0 nitrito é espontaneamente decomposto para formar 6xido nitrico

(NO) e outros Oxidos de nitrogénio bioativos, que regulam importantes funcdes fisioldgicas. Nitrato e nitrito restante €
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absorvido a partir do intestino para a circulagdo e pode converter para NO no sangue e tecidos sob hipoxia fisiologica
(Lundberg et al, 2008).

Figura 3 — A circulag8o entero-salivar do nitrato em seres humanos.

Fonte: Traduzido de Lundberg et al (2008).

Os vegetais sdo as principais fontes dietéticas de nitrato, sendo destacados pelo alto teor dessa substancia (> 1000
mg/kg), sobressaindo-se o espinafre, a alface e a beterraba (Parizotti, 2008; Govoni, 2004; Tamme et al., 2004).

De acordo com Parizotti (2008) citado por Paula at al (2017) a redugdo da pressdo arterial pelo uso do suco de
beterraba é relacionada ao seu conteldo de nitrato, o qual, ao ser convertido em nitrito, serd capaz de aumentar a
biodisponibilidade de NO, composto conhecido por seu efeito de vasodilatacdo por meio do efeito de relaxamento do masculo
liso, dado pela sintese de guanosinamonosfofato ciclica a partir da guanosina trifosfato. A beterraba também estd sendo
considerada como promissora no tratamento terapéutico de uma gama de patologias clinicas associadas com stress oxidativo e
inflamacdo (Clifford et al., 2015). O nitrato, ingerido via beterraba crua, recentemente ganhou aten¢éo consideravel como um
meio alimentar para o aumento da biodisponibilidade do dxido nitrico (Bailey et al., 2009).

As fontes alimentares de nitrato s&o classificadas conforme o teor de nitrato por 100 g de alimento (Tabela 1). Apesar
de a avaliagdo da quantidade de nitrato ser em mg, os estudos trabalham com doses em mmol. A conversao é feita por uma
constante, sendo 0,1 mmol para cada 6,4 mg. Além do seu teor, alimentos fonte de nitrato inorganico deve ser escolhidos
conforme sua biodisponibilidade. Van Velzen et al, 2008, compararam a biodisponibilidade entre nitrato de sddio, espinafre,
alface e beterraba e concluiram que a alface possuiu o dobro de biodisponibilidade que o espinafre, além de todos os alimentos

serem superiores ao nitrato de sédio.
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Tabela 1 - Classificacdo dos alimentos quanto ao contetdo de nitrato em 100 g de alimento fresco.

Conteudo de nitrato
(mg) em 100 g de Alimentos
alimento fresco

Muito baixo < 20 mg Aspargo, cebola, feijao, cogumelos, ervilha, pimenta,
tomate, melancia e alho

Baixo < 50 mg Brocolis, cenoura, couve-flor, pepino, abodbora e
chicéria

Moderado < 100 mg Repolho, endro e nabo

Alto < 250 mg Aveld, repolho chinés, endivia, funcho, alho-poro,
salsinha e couve-rabano

Muito alto > 250 mg Aipo, agrido, cerefdlio, alface, beterraba, espinafre e
rucula

Fonte: Traduzido e adaptado de: Hord, Tang e Bryan (2011).

3.3 Os beneficios do éxido nitrico ao bom desempenho fisico

Loureiro e Santos (2017), afirmam que o éxido nitrico possui papel importante na regulacdo de parametros funcionais
e fisioldgicos relacionados ao desempenho esportivo. Recentemente, foi comprovada sua acdo vasodilatadora e hipotensiva,
bem como no aumento da eficiéncia energética e na melhora da contracdo muscular além de conversdo de fibras musculares.
Sua principal via de formagdo é dependente das dxido nitrico sintases, enzimas dependentes de oxigénio que, em hipdxia,
reduzem sua acdo. Nestas situacBes, o NO é formado a partir do nitrato inorganico (NO3) e nitrito provenientes da
alimentacdo. O aumento da ingestdo de NO3, por alimentacdo ou suplementacdo, parece promover aumento de desempenho
esportivos em diversos tipos de exercicio. Entretanto, seu efeito ergogénico é dependente do condicionamento fisico, tipo e
duracdo do exercicio e da dose administrada. Individuos com menor condicionamento fisico parecem se beneficiar mais dos
efeitos da suplementacdo que individuos treinados. Além disso, a suplementagdo parece potencializar o desempenho de forma
mais consistente frente a exercicios de alta intensidade e curta duracdo quando comparada com seus efeitos sobre exercicios de
endurance.

Segundo Nicastro (2016) o metabolismo do nitrato em nosso organismo é favoravel, uma vez que pouco se perde pelo
trato gastrointestinal e o restante é absorvido, elevando os niveis sanguineos de nitrato para a formagéo de 6xido nitrico (NO),
gerando a resposta de vasodilatacdo. A beterraba, conhecida por ser fonte de antioxidantes, potassio, sédio, betaina, magnésio e
vitamina C é também uma das fontes alimentares mais ricas em nitrato. O consumo de suco de beterraba concentrado (o
industrializado feito com matéria-prima natural, ndo o suco convencional caseiro) tem demonstrado ser extremamente eficiente
em reduzir o custo energético para determinada tarefa muscular. Por exemplo, ingerir suco de beterraba concentrado antes do
exercicio aerébio reduz o custo de oxigénio e aumenta a tolerancia ao esforco. Ja no exercicio de forga de alta intensidade,
reduz o custo de energia para que o musculo desempenhe contragdes de forga maxima com mais eficiéncia.

Em termos praticos, o consumo de nitrato, por meio do suco de beterraba concentrado, proporciona aumento na
tolerancia ao esforgo, que se traduz em maior nimero de repeticfes executadas até a falha muscular e de carga suportada
durante o exercicio. Além disso, a ingestdo do suco de beterraba concentrado pode reduzir a sensacéo de dor muscular tardia
ocasionada pelo exercicio de forca de alta intensidade, dor essa que muitas vezes se reflete em maior perda de for¢a muscular e
queda de desempenho nas sessdes seguintes de treino.

O consumo de nitrato per se ndo apresenta potencial de toxicidade. Seus metabolitos levantam a hipétese de possiveis
ocorréncias de efeitos adversos como carcinogénese, carcinoma renal e lesdo renal aguda, quando consumido em altas

dosagens ou de modo cronico. Ha evidéncias recentes, porém, demonstrando que o consumo de alta dosagem de sal de nitrato
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durante 7 dias consecutivos ndo causou qualquer efeito deletério sobre a fungdo renal de individuos saudaveis tanto em
repouso quanto apds o exercicio de alta intensidade. Portanto, se a suplementacéo de nitrato realizada em alta dosagem e
cronicamente na forma de sal ndo induz qualquer efeito deletério na funcéo renal, a forma concentrada do suco de beterraba

(desde que de origem natural, é segura).

3.4 Recursos ergogénicos encontrados em alimentos

A ergonomia estuda a relacdo entre 0 homem e seu ambiente de trabalho. Nesse sentido, o termo ambiente ndo se
refere apenas ao contorno ambiental, no qual o homem desenvolve suas atividades, mas também as suas ferramentas, seus
métodos de trabalho e a organizacdo deste levando-se em consideragcdo este homem tanto como individuo quanto como
participante de um grupo de trabalho (Ferreira, 2008).

O profissional nutricionista atua como um promotor da saude, ajudando na qualidade de vida dos colaboradores,
identificando e adequando o ambiente de trabalho, evitando assim, o absenteismo. A ergonomia ndo estad somente
preocupada com as condicdes fisicas do trabalho, mas também, com sua organizacdo. A ergonomia busca examinar o
conteGido das tarefas, os ritmos impostos aos trabalhadores, a divisdo do trabalho, as relagBes de poder, as relagdes
interpessoais, fatores estes que convergem para a desmotivagéo e insatisfacdo dos trabalhadores, no exercicio de suas
atividades (Marcon, 1997).

A partir do final da primeira década deste século, surgiu uma linha de pesquisa com nimero de publicacfes crescentes
ao longo dos anos, mostrando que diversos alimentos tém potencial ergogénico, por melhorar o desempenho de atletas
recreacionais e de alto nivel, diminuir as atividades oxidantes e inflamatorias induzidas pelo exercicio fisico (Yavari et al.,
2015).

Estudos tém mostrado melhorias da capacidade aerébica e redugdo da producdo de lactato fornecidos pelo suco de
laranja e horteld-pimenta. Onde o consumo crénico durante trés meses de 500mL/d de suco de laranja mostrou ser eficaz em
reduzir a concentragdo de lactato e melhorar o desempenho em testes realizados ap6s treinamento aerobico por uma hora, trés
vezes por semana, em mulheres (Aptekmann & Cesar, 2010). Para Meamarbashi e Rajabi (2013), a ingestdo de dleo essencial
de horteld-pimenta (0,05 mL) em 500 mL de &gua mineral por dez dias resultou em reducdo na concentracdo de lactato e
melhora no desempenho em teste até a exaustdo realizado apds a suplementagdo em jovens saudaveis.

A ingestdo de vitamina C teve aumento significativo para as mulheres eutréficas e com sobrepeso, embora 0 aumento para
as Ultimas ndo tenha sido significante. Para os homens, a vitamina C aumentou significativamente nos eutréficos e com

sobrepeso, atingindo a recomendac&o.

Tabela 2 - Varidveis antropométricas em mulheres (n=15) e homens(n=14) distribuidas de acordo com o indice de massa

corporal (IMC) no inicio do experimento (pré) e ao final (pds) da suplementacéo com suco de laranja.

[azo —— butrofiz (S25kgim’)  SobUbeso (=23kg/'m™  zutrefiz (€25kgm’) Sob/Obeso (»23kg/m’)

. in=10) {n=5) (n=8) (n=5)

Pra Pas e Pés e s Ire Pos
M DbpP MO D M B2 M DP M DP M. DP MooR MoDoP
Pezo kgl 8 7 57 7 70 7 70 5 68 5 57 5 23 16 23 16

IME (kgty) 2 2 2 2 28 13 28 3 22

suco laranga

P - 3 48

R Y

Gordura conn

3 1
wal (%} 28 4 26 & 34 4 3 22 £
- 5

Circunfargnnz zodominal (cm) 77 € 77 & ap 7 L 79 7 79 7

Fonte: Rev. Nutr., Campinas, 23(5): 779-789. (2010)
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Além do suco de laranja, tem-se também, o suco de beterraba, que pode ser consumido antes da pratica de
exercicio fisico, reduzindo a pressdo arterial sistémica, o consumo de oxigénio, a producdo e liberagdo de lactato
sanguineo, aumentando o rendimento e melhorando o desempenho do exercicio fisico. Ciclistas trinados, fez- se a
suplementacao com o suco de beterraba por um periodo de seis dias, diminuiu o volume de oxigénio durante o exercicio
aumentando entdo o desempenho em uma prova de 10km. O grupo suplementado com o suco rico em NO teve i
desempenho em provas de 4 e 16,1 km, em decorréncia de uma melhora significativa na poténcia para os mesmos valores
de VO2. (Cermal, Gibala & Van Loon, 2012).

4. Concluséao

Mediante os resultados obtidos, conclui-se que, o éxido nitrico utilizado como forma suplementar e de origem vegetal
na alimentacdo nos pré-treinos diariamente, tem contribuido de forma benéfica para o desempenho funcional. Um exemplo de
fonte de nitrato, a principal matéria prima do NO, é a beterraba, que apesar de poucos estudos evidenciados em artigos
cientificos, tem funcdo vasodilatadora, aumentando a introdugdo de oxigénio muscular, aumentando a oferta de glicose e
micronutrientes como; acido ascorbico, s6dio, potassio e magnésio. e a reducdo da pressdo sanguinea. Incluido na dieta de
individuos ativos, como esportistas, onde este auxilia na performance de atividades fisicas, reduzindo a perturbagdo metabdlica
do musculo durante o treino e a reducdo da pressdo sanguinea. O consumo da beterraba e outros vegetais devem ser
incentivados na dieta, ndo sé pelo seu teor de nitrato, mas também pela oferta de vitaminas, fibras e minerais essenciais para

salde do corpo.
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