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APRESENTAGAO

A nutricdo esportiva € uma area da ciéncia da nutricdo que se concentra em fornecer
orientagcdo dietética especifica para atletas e pessoas que praticam atividades fisicas
regularmente. O objetivo principal € otimizar o desempenho esportivo, melhorar a
recuperacgao e apoiar a saude geral do atleta. A ciéncia da nutricdo esta passando por um
grande crescimento cientifico. A atenc&o e preocupacdo com as doengas crdnicas nao
transmissiveis, a melhora do rendimento esportivo e a estética corporal, tem aumentado a
atencao dos pesquisadores e estudiosos. A pesquisa por produtos e substancias nutricionais
aumenta rapidamente e oferece todos os dias novos produtos aos consumidores.
Suplementos nutricionais podem ser Uteis para preencher ou dar subsidio a dieta ou melhorar
o desempenho e no tratamento das diversas doengas, mas devem ser usados com cautela
e sob orientagao profissional. Cada pessoa tem sua individualidade fisiolégica, e suas
necessidades nutricionais podem variar com base em fatores como tipo de esporte,
intensidade e duragao do treinamento, idade, sexo, composicao corporal e metas especificas
e estagio da doenga ou comorbidade. Sendo importante estar atento em adaptar a dieta as
necessidades individuais de cada pessoa. O livro “Recursos Ergogénicos Nutricionais: do
Laboratério ao Bioma Brasileiro” possui 9 capitulos com diferentes areas de estudos de
produtos do Bioma Brasileiro e produtos que prometem melhora da saude e do rendimento
esportivo, contendo estudos de revisdo que poderao ser usadas como pesquisa e estudos
por estudantes, professores e pesquisadores de diferentes areas das ciéncias da saude.
Esta obra traz a discussao sobre alguns produtos que podem ser utilizados como substancias
ergogénicas ou suplemento nutricional podendo auxiliar na melhora esportiva e no

tratamento das doencgas crénicas nao transmissiveis.

Desejamos a todos uma étima leitura.
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. CAPITULO 1

A INGESTAO DIETETICA DA POLPA DE AGAI (Euterpe
oleracea) COMO SUPLEMENTO ALIMENTAR PRE-TREINO

Erica dos Santos Pontes Ricciard’, Adrya Lohana da Silva Rodrigues?, Raiane Souza
de Moura3, Maria Leudes da Silva Souza*, Sergio Luiz Prolo Junior>$, Carolina Freitas
da Silva'?, Luiz Carlos de Abreu'8, Jaqueline dos Santos Valente Barros’ e Romeu
Paulo Martins Silva'.689

1. Universidade Federal do Acre (UFAC), Programa de Pds-Graduagao em Ciéncias da Saude, Rio
Branco, Acre, Brasil;

2. Bacharel em Enfermagem, Pés-graduada em enfermagem obstétrica, Universidade Federal do
Acre;

3. Bacharel em Enfermagem, Pds-Graduada em Urgéncia e Emergéncia, Faculdade Bardao do Rio
Branco (FAB), Rio Branco, Acre;

4. Bacharel em Histéria, Pds-graduada em Planejamento Estratégico e sustentabilidade,
Universidade Federal do Acre;

5. Centro Multidisciplinar, Campus Floresta, Universidade Federal do Acre, Cruzeiro do
Sul, Acre, Brasil;

6. Universidade Federal do Acre, Programa de Pds-Graduagéao em Ciéncias, Inovagao e Tecnologia
para Amazonia, Rio Branco, Acre, Brasil;

7. Centro de Ciéncias da Saude e do Desporto, Universidade Federal do Acre-UFAC;

8. Programa de Po6s-Graduagdo Nutricdo e Saude, Ciéncias da Saude, Universidade Federal do
Espirito Santo, ES, Brasil;

9. Unidade Académica de Biotecnologia, Universidade Federal da Catalao, Goias, Brasil.

RESUMO

O agai contém grandes quantidades de nutrientes com caracteristicas essenciais para a
nutricdo humana apresentando-se como uma grande fonte de energia, observa-se que a
introducao de suplementacao natural vem crescendo dentro da populag¢ao e a busca por uma
dieta com menos alimentos industrializados esta aumentando em especialmente pelos
praticantes de atividade fisica. O objetivo do estudo realizar uma busca na literatura sobre
os principais beneficios da introducdo da suplementacdo de acai em pessoas ativas
fisicamente. A busca dos artigos foi iniciada no més de maio do ano de 2022 através das
plataformas de dados USA National Library of Medicine (MEDLINE/PubMed), Biblioteca
Eletronica Cientifica Online (do inglés: Scientific Electronic Library Online - SciELO) e Portal
Regional da Biblioteca Virtual em Saude (BVS). O consumo do agai € um poderoso aliado
ao aumento de energia a praticantes de atividade fisica pelo seu elevado valor nutricional,
sendo um antioxidante natural podendo até mesmo substituir os antioxidantes sintéticos,
auxiliar em uma recuperagao mais rapida da musculatura de praticantes de esportes, mitigar
os danos causados pela dieta rica em gordura na estrutura e fungao cardiaca e aumentar a
resisténcia fisica.

Palavras-chave: Acai, Euterpe oleracea, Atividade fisica e Suplemento Alimentar.
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ABSTRACT

Acai contains large amounts of nutrients with essential characteristics for human nutrition,
presenting itself as a great source of energy, note that the introduction of natural
supplementation has been growing within the population and the search for a diet with less
processed foods is increasing in especially for those who practice physical activity. The
objective of the study is to systematically search the literature for the main findings on the
introduction of agai supplementation in physically active people. The search for articles began
in May 2022 through the data platforms USA National Library of Medicine
(MEDLINE/PubMed), Scientific Electronic Library Online (in English: Scientific Electronic
Library Online - SciELO) and Regional Library Portal Virtual Health (VHL). The consumption
of acai is a powerful ally to increase the energy of those who practice physical activity due to
its high nutritional value, being a natural antioxidant and can even replace synthetic
antioxidants, assisting in a faster recovery of the muscles of those who practice sports,
mitigating damage caused by a high-fat diet to cardiac structure and function and increases
physical resistance.

Keywords: Acai berry, Euterpe oleracea, Physical activity and Food Supplement.

1. INTRODUGCAO

O género Euterpe (principalmente Euterpe oleracea Martius, Euterpe precatoria
Martius e Euterpe edulis Martius) vem ganhando notoriedade comercial e cientifica devido
ao alto valor nutricional de seus frutos (DA SILVA et al., 2023). A polpa do acgai € rica em
antocianinas, que se reflete em sua cor roxa profunda, além de outras substancias
biologicamente ativas, como compostos fendlicos e flavonoides; devido a presenca de tais
substéancias, observou-se que o agai tem efeitos farmacodinamicos significativos, afetando
principalmente a fisiologia cardiovascular (CRUZ et al., 2019; FERREIRA; ROGEZ;
HERMAN, 2018).

O acai (E. oleracea), é encontrado predominantemente na regido amazénica € um
alimento funcional, sua polpa apresenta elevado valor energético por apresentar grande
quantidade de antioxidantes, alto teor de lipideos como Omegas 6 e 9, além de carboidratos,
fibras, vitamina E, proteinas e minerais (Mn, Fe, Zn, Cu, Cr)(PORTINHO; ZIMMERMANN;
BRUCK, 2012).

O acai é uma fruta popular no Brasil, mas devido as suas propriedades antioxidantes,

passou a fazer parte da dieta da populagcdo mundial ganhando cada vez mais popularidade
internacionalmente (SILVA et al., 2021; MULABAGAL; KELLER; CALDERON, 2012). Assim,
o Brasil € o maior produtor, consumidor e exportador de bebidas de acai produzidas a partir
do fruto do agai (SILVA et al., 2019).




O acgai, fruto da Euterpe oleracea Mart., mostrou muitas atividades bioldgicas,
incluindo a regulagdo do metabolismo anti-inflamatério, antioxidante e lipidico (CARVALHO
et al., 2018). Segundo Oliveira et al. (2020), esse fruto contém grandes quantidades de
nutrientes principalmente devido ao seu conteudo relevante de lipidios, fibras, proteinas e
minerais, tornando-o um alimento de alto valor energético que deve ser incentivado a ser
consumido e utilizado na industria para desenvolver novos alimentos.

Somando o que foi apresentado anteriormente, o tratamento realizado com Euterpe
Oleracea associada a pratica de atividade fisica pode estar contribuindo para melhor
desempenho ao exercicio e tolerancia no envelhecimento a fungdo vascular, estresse
oxidativo e danos musculares (SOARES et al., 2023). A pratica de exercicio aerdbico
aumenta a quantidade de oxigénio consumida, aumentando assim as espécies reativas de
oxigénio, o acumulo dessas substancias acaba levando a suscetibilidade ao estresse
oxidativo e danos musculares (CRUZ et al., 2019).

Suplementos nutricionais sdo usados para retardar o aparecimento da fadiga e
melhorar o desempenho atlético, e acredita-se que a ingestdo de suplementos nutricionais
pode proporcionar maior resisténcia, poténcia, foco e melhores tempos de reacdo. Também
comumente usados para perda de peso sao os anorexigenos, drogas a base de anfetaminas
que atuam no sistema nervoso central liberando substancias que fazem as pessoas sentirem
menos fome (FERREIRA et al., 2021).

A procura e a ingestdo de suplementos alimentares pré-treino vem aumentando
radicalmente nos ultimos anos (MARTINEZ et al.,, 2016). Marques e Capela (2022)
apresentam que, grande maioria desses suplementos vem prometendo solugdes rapidas
para o alcance dos objetivos esperados por atletas, porém esses produtos podem conter
compostos prejudiciais a saude em suas formulagdes. Diferentes marcas usam misturas
variadas com proprietarias néo reveladas de ingredientes ativos, criando dificuldades de
regulagao de seguranca (WANG, 2020).

O acai contém altas concentracées de antioxidantes responsaveis pela reducdo do
estresse oxidativo (CRUZ et al., 2019). A ingestao desta polpa, rica em lipidios essenciais e
de boas qualidades nutricionais, juntamente com determinados minerais como o calcio e o

potassio, ajuda a garantir o crescimento e o bom funcionamento do organismo, uma vez que

estes nutrientes estdo envolvidos em diversas reagdes metabdlicas importante em
organismos (MAYRA et al., 2008).




Diante disso, o objetivo desse estudo & buscar sistematicamente na literatura os
principais achados sobre a introdugdo da suplementagdo de acai em pessoas ativas

fisicamente.

2. METODO

O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura sobre o uso do acai como
suplemento alimentar pré-treino. A pesquisa foi elaborada em cinco etapas: elaboragao do
problema, pesquisa de literatura, avaliacdo dos dados, analise dos dados e apresentacao
da revis&o.

A busca dos artigos foi iniciada no més de maio a setembro de 2022 através das
plataformas de dados USA National Library of Medicine (MEDLINE/PubMed), Biblioteca
Eletrénica Cientifica Online (do inglés: Scientific Electronic Library Online — SciELO) e Portal
Regional da Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Ressalta-se que foram inclusos o Google
Académico e a busca manual das referéncias bibliograficas dos estudos selecionados devido
a escassez de publicagdes com a tematica nas demais bases de dados consultadas.

Usamos os seguintes descritores: Agai; Euterpe oleracea; Atividade fisica e
Suplemento Alimentar. Para a busca nas bases de dados, os descritores e termos livres
foram combinados utilizando os operadores booleanos AND e OR. Os artigos foram
selecionados em duas fases, sendo: 1) leitura de titulos e resumos; e 2) leitura completa
desses estudos. Foram incluidos artigos originais, relato de caso publicados em portugués e
inglés, em periddicos nacionais e internacionais, que foram realizados em animais e
humanos que descrevem e discutem o uso do fruto do Agai como fonte de energia e 0 seu
uso como suplemento alimentar.

Em seguida, dois pesquisadores realizaram a pesquisa detalhada dos titulos e
resumos, onde foram excluidos os estudos que n&o abordavam especificamente o objetivo
da pesquisa ou nao respondiam a questao norteadora, os duplicados e indisponiveis. Apds
esta selecédo seis artigos atenderam aos critérios para compor a presente revisao.

Houve organizagéo e interpretacdo dos dados coletados, observando as informagdes
relevantes sobre os beneficios do consumo da Euterpe oleracea, as informacgdes coletadas

foram apresentadas com objetivo de apontar aos leitores os resultados mais apresentados

ao longo dos anos.




Quanto aos aspectos éticos, foi assegurada a legitimidade das informagdes e da autoria dos
estudos pesquisados, citando-os e referenciando-os adequadamente. Por se tratar de uma
revisdo integrativa da literatura, ndo foi necessaria a aprovacdo de um Comité de Etica em

Pesquisa.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram recuperadas 301 publicagdes nos ultimos 10 anos nas bases de dados
selecionadas. Em seguida 200 titulos/resumos dos materiais foram lidos para avaliagédo
quanto a inclusdo na presente revisdo. Dos possiveis estudos elegiveis, 13 foram excluidos
por duplicagdo, 178 nao responderem a questdo norteadora delineada. Por fim, 7 (sete)

artigos foram incluidos para extragdo e compilagao dos dados (Figura 1).

) 10 publicagdes usando os descritores
“acai AND atividade fisica”, 151
o publicacdes usando os descritores “acarl
(v} .. ]
'g\ OR atividade fisica”, 5 usando os Filt
. iltros:

h‘;_’ descritores “Euterpe Oleracea AND
"'E atividade fisica”, 11 usando os descritores Texto completo e Disponivel;
[ p - e _—>
o Euterpe Oleracea OR atividade fisica”, 91

usando os descritores “Euterpe Oleracea Base de dados: MEDLINE e LILACS;

OR suplemento alimentar” e 33 usando os — Idioma: portuguds e inglés:

L ) Ancrvitarae “Ciiknrnn Nlavr~rnn~ ANID . i

o . . ’ .
‘% 200 artigos potencialmente elegiveis. P
o Excluidos:
(%)

13 — Duplicados;

181 — Nao atendiam ao objetivo dessa
revisdo ou ndo respondiam a questao
norteadora;

seis artigos incluidos.

Figura 1 — Diagrama da estratégia de busca e selegéo dos artigos.
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3.1. CARACTERISTICAS DO ACAI

O acai (Euterpe Oleracea Mart.), € encontrado predominantemente na regido
amazobnica é um alimento funcional, sua polpa apresenta elevado valor energético por
apresentar grande quantidade de antioxidantes, alto teor de lipideos como Omegas 6 e 9,
além de carboidratos, fibras, vitamina E, proteinas e minerais (Mn, Fe, Zn, Cu, Cr)
(PORTINHO; ZIMMERMANN; BRUCK, 2012).

A composi¢cdo quimica do acai pode trazer grandes beneficios na prevencdo da
aterosclerose, por apresentar elevada quantidade de Vitamina E € um antioxidante natural,
importante na eliminagdo dos radicais livres, a sua grande quantidade de fibras favorece o
transito intestinal (OLIVEIRA; MCD; SMBM, 2015).

Os estudos vém mostrando que o agai reune caracteristicas essenciais para a
nutricdo humana apresentando-se como fonte de energia, composto em sua maioria por fibra
alimentar, antocianinas, minerais, calcio e potassio, e os acidos graxos oleico e linoleico
(KIYOKO et al., 2011).

Dessa maneira, com 0 aumento do consumo e interesse no fruto do acgai, acredita-se
que esta espécie esteja apenas no inicio dos avangos no desenvolvimento de produtos

promissores para a industria farmacéutica (SILVA et al., 2021).

3.2. BENEFICIOS DO CONSUMO DO ACAI

As folhas, frutos e 6leo de Euterpe Oleracea, conhecida popularmente por Acai
destacam-se por seu grande numero de atividades farmacologicas como anti-inflamatéria,
antioxidante, antimicrobiana, antinociceptiva, anticancerigena, antiaterogénica, cicatrizante,
protecdo contra sindromes metabdlicas como diabetes, hipertensdo e hiperlipidemia, e
protecdo de 6rgdos como pulmao, rim, figado, coragao e sistema nervoso (SILVA et al.,
2021).

A composi¢cao quimica do acai pode trazer grandes beneficios na prevengao da
aterosclerose, por apresentar elevada quantidade de Vitamina E € um antioxidante natural,
importante na eliminagdo dos radicais livres, a sua grande quantidade de fibras favorece o
transito intestinal (OLIVEIRA; MCD; SMBM, 2015).

Por ser considerado um alimento com alto potencial antioxidante, o agai possui em

sua composicao quantidade consideravel de antocianinas, responsavel pela coloragao do

fruto, esta composi¢gao vem auxiliar na redugao da produgéo de espécies contendo oxigénio




reativo, ajudando na normalizagdo dos caminhos metabdlicos que geram doengas como
diabetes, disfungcédo endotelial e doengas cardiovasculares (SILVA CEDRIM; BARROS; DO
NASCIMENTO, 2018).

O consumo de extrato de Euterpe oleracea melhorou marcadamente o perfil lipidico e
atenuou a aterosclerose. Esses efeitos foram relacionados em parte a um melhor equilibrio
na sintese e absorgao de esterdis (FEIO et al., 2012) Pesquisas demonstram claramente que
o po liofilizado do acgai € uma fonte de inibidores angiogénicos e compostos antioxidantes
(COSTA et al., 2021).

Acredita-se que o baixo teor de fibras na dieta, seja fator que contribui para a alta
incidéncia de cancer e de doencgas cardiacas, o agai vem contribuindo na dieta da populagao
por ser um alimento rico em fibras tornando um potente alimento contra varias morbidades
associadas a doengas que acometem o sistema circulatorio(SILVA CEDRIM; BARROS; DO
NASCIMENTO, 20182).

Estudos realizados em ratos relatam em seus resultados que o tratamento com o
extrato do acai tem um efeito antidiabético, onde corrige hiperglicemia, dislipidemia e

disfuncdo vascular em ratos diabéticos tipo 2 (DE BEM et al., 2018).

3.3. USO DE SUPLEMENTOS PRE-TREINO

O consumo de suplementos pré-treino vem aumentando constantemente entre atletas
e praticantes de atividades fisicas, seja para melhorar o rendimento esportivo ou para fins
estéticos, o seu constante consumo vem aumentando as incertezas e as insegurangas
quanto ao seu uso, muitas marcas usam varias misturas proprietarias nao reveladas de
ingredientes ativos, criando dificuldades de regulamentacdo de seguranga por n&o haver
rigidez na fiscalizagdo desses produtos (WANG, 2020b).

Acredita-se que a ingestdao de suplementos nutricionais pode proporcionar maior
resisténcia, poténcia, foco e melhor tempo de reagdo, o consumo de suplementos tem o
objetivo de postergar o surgimento da fadiga e aumentar o desempenho atlético, esses
suplementos que prometem solugdes rapidas para estes objetivos podem conter em suas
férmulas compostos que comprometem a saude (FERREIRA et al., 2021b).

Com esse exponencial aumento da utilizacdo de suplementos pré-treino faz-se

importante a educagdo dos usuarios, a regularizacdo e estudar ainda mais os efeitos

farmacoldgicos desses suplementos (WANG, 2020b).




Existem varias opgbes de suplementos disponiveis para atletas que desejam
aumentar sua ingestao, tanto por meio de fontes alimentares como de antioxidantes isolados,
0 suco de agai esta incluso entre alguns suplementos antioxidantes baseados em alimentos

apresenta melhora nos resultados durante o exercicio fisico (GAZON et al., 2017).

3.4 CONSUMO DO AGAI COMO SUPLEMENTO PRE-TREINO

Ainda tem sido pouco investigado o consumo de bebidas a base de agai por
praticantes de atividade fisica, apesar do grande interesse nas propriedades do fruto como
alimento funcional, embora sua combinacdo com nutrientes energéticos em bebidas
esportivas possa auxiliar atletas durante exercicios vigorosos (MERTENS-TALCOTT et al.,
2008).

Os atletas praticantes de esportes nas modalidades de resisténcia, como corrida,
ciclismo e triatlo, costumam realizar muitas horas por semana de treinamento em exercicios
aerobicos, fazendo com que haja dependéncia do uso de oxigénio no musculo esquelético
para fornecer energia durante essas atividades (FOSTER et al., 2001).

As defesas antioxidantes se fazem necessarias para proteger as células dos danos
causados pelos radicais livres quando as cargas de treinamento sao muito altas, podendo
haver aumento exacerbado da producgao de radicais livres, essa danificagdo das células é
conhecida como estresse oxidativo, e pode resultar em uma resposta inflamatéria do sistema
imunologico e comprometer o desempenho do atleta (FOSTER et al., 2001).

Euterpe oleracea € um fruto rico em antocianinas, que atuam modulando o
metabolismo lipidico para melhora dos danos no organismo causados pelo estresse
oxidativo, além de apresentar efeitos satisfatorios nos niveis de glicemia e pressao arterial,
prevenindo e controlando efeitos da sindrome metabdlica (SILVA CEDRIM; BARROS; DO
NASCIMENTO, 2018b).

Os praticantes de atividade fisica precisam de um sistema de defesa antioxidante bem
equilibrado para prevenir danos oxidativos induzidos pelo exercicio exaustivo (MANKOWSKI
et al., 2015). Acredita-se que a suplementagdo com pequenas doses de multiplos nutrientes
antioxidantes presentes nos alimentos ofertados, apresenta mais beneficios € menos riscos
em comparagao com altas doses de antioxidantes isolados (ATALAY; LAPPALAINEN; SEM,
2006).

As bebidas de acai podem ser consideradas bebidas funcionais, uteis e praticas para

melhorar o desempenho atlético e a recuperagao pds-exercicio durante treinamentos de alta




intensidade ou em competicdes (CARVALHO-PEIXOTO et al.,, 2015). A suplementagéo
aguda com bebida de acai atenuou o efeito do estresse oxidativo e marcadores de dano
muscular, melhorando a tolerancia ao exercicio, atenuando respostas fisiolégicas e
psicoldgicas relacionadas a fadiga.

Um estudo realizado por Barbosa et al., 2016, demonstraram que a suplementacao
cronica com a Euterpe oleacea aumenta a distancia de corrida e o tempo de exercicio,
melhorando o desempenho fisico aerdbico em ratos saudaveis, aumentando a fungéo
vascular, reduzindo o estresse oxidativo e regulando positivamente as proteinas-chave da

biogénese mitocondrial.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Esta revisdo apresentou os achados encontrados por outros autores através de
ensaios clinicos sobre o uso do agai como suplemento alimentar associado ao exercicio
fisico, ao passo que o agai € um produto bastante consumido na regido norte do Brasil,
considerando o seu vasto valor nutricional e seu baixo valor aquisitivo.

O acai marcadamente dentro de todos os estudos que compuseram essa revisao
mostra ser um alimento com alto valor nutritivo, com alto teor de energia, devido a presenca
de fibras alimentares, antitoxinas, acidos graxos, grande quantidade de grupos vitaminicos,
um poderoso antioxidante natural substituindo até mesmo antioxidantes sintéticos, sendo
assim considerado um poderoso suplemento pré-treino natural, visto que, os pré-treinos
industrializados ndo contem a gama de substancias naturais que contem no fruto do acai,
sendo que, os efeitos colaterais apresentados nos suplementos industrializados pode causar
até isquemia cardiaca.

Sendo marcadamente encontrado que a associagdo do consumo de agai com algum
exercicio fisico, apresentou melhora no desempenho fisico aerdbico, como também o
tratamento de esteatose hepatica, diabetes do tipo 2, controle no desempenho imunoldgico
e muscular, diminuicdo do estresse oxidativo e diminuicdo dos danos causados por uma
dieta rica em gordura, logo apresentando melhora significativa no desempenho geral de
individuos.

Essa revisao possibilitou notar que ainda existem poucos estudos tratando do uso do

fruto do agai como suplemento pré-treino, estimulando a realizagado de mais estudos na area,




visto que, trata-se de um fruto bastante conhecido da regido norte e seu valor nutricional esta
evidente e comprovado nos estudos ja realizados. Por esse motivo, os dados dessa presente
pesquisa foram pesquisados e analisados em boas bases cientificas para se chegar a étimos

resultados.
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RESUMO

O cerrado brasileiro possui uma biodiversidade muito grande em se tratando de arvores
frutiferas, além da enorme quantidade de plantas e animais. E um bioma muito rico e
conhecido mundialmente por sua extensao. O Baru vem ganhando visibilidade por varios
pesquisadores, incluindo bidlogos apaixonados por cerrados. E cada vez mais cresce o
numero de pesquisas avaliando o seu potencial nutricional, devido a sua composicao,
caracterizada pelo elevado teor de gorduras totais, variando de 40% até 76% sendo incluso
no grupo das “oleaginosas”. E utilizado inteiro podendo consumir a polpa e a améndoa.
Estudos comprovam que uma dieta rica nesses fitoquimicos e acidos graxos poli e
monoinsaturados oleico e linoleico, ricos em dmega 9 e dmega 6 sdo capazes prevenir
doencas cardiovasculares. Reduzindo niveis séricos de colesterol, triglicérides e melhorando
a composicdo lipidica do organismo. E uma arvore nobre, de madeira de lei e muito
resistente. Neste contexto, incentivar a coleta e a preservacdo do baru podera promover o
desenvolvimento regional, por meio do extrativismo sustentdvel em locais de agricultura
familiar, como os assentamentos agricolas e terras indigenas.

Palavras-chave: Baru, Améndoas e Cerrado.

ABSTRAT

The Brazilian cerrado has a very large biodiversity when it comes to fruit trees, in addition to
the enormous number of plants and animals. It is a very rich biome and known worldwide for
its extension. Baru has been gaining visibility by several researchers, including biologists with
a passion for cerrados. And the number of researches evaluating its nutritional potential is
growing more and more, due to its composition, characterized by the high content of total fat,
ranging from 40% to 76%, being included in the group of “oleaginous”. It is used whole and
can consume the pulp and almonds. Studies prove that a diet rich in these phytochemicals
and poly and monounsaturated fatty acids oleic and linoleic, rich in omega 9 and omega 6
are able to prevent cardiovascular diseases. Reducing serum levels of cholesterol,
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triglycerides and improving the body's lipid composition. It is a noble tree, made of hardwood
and very resistant. In this context, encouraging the collection and preservation of baru can
promote regional development, through sustainable extraction in family farming areas, such
as agricultural settlements and indigenous lands.

Keywords: Baru, Aimonds and Cerrado.

1. INTRODUGAO

O baru — fruto do baruzeiro Dipteryx alata Vog. € encontrado naturalmente em toda
area continua do Cerrado brasileiro, pois, trata-se de uma espécie leguminosa arbdrea
lenhosa que ocorre frequentemente nos Cerraddes e Matas Secas. Da familia Fabaceae,
também é uma espécie secundaria, de crescimento rapido, grande fixadora de nitrogénio no
solo, ocorre em solos considerados mais férteis, pertence a familia botanica da leguminosae
— papilionoideae e é um alimento de consumo animal e dos seres humanos (RIBEIRO et al.,
2000).

O Baru é uma arvore que vive e convive dentro de uma rede de biodiversidades. Assim
ele deve ser visto e explorado. Uma riqueza entre as inumeras interdependentes e que se
completam. O fruto do Baru é comprovadamente rico em sabor e nutrientes, que pode

também ser usado largamente como complemento alimentar (ALMEIDA et al., 1987).
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Figura 1. A - Arvore do baru (barueiro); B - fruto do baru; C - améndoa de baru in natura.
Fonte: Souza, 2014.




O cerrado brasileiro possui uma biodiversidade muito grande em se tratando de
arvores frutiferas, além da enorme quantidade de plantas e animais. E um bioma muito rico
e conhecido mundialmente por sua extensao.

Cada arvore pode dar de 1500 até 8000 frutos e atingir até 25m de altura e, por sua
madeira ser muito resistente, & bastante empregada na industria moveleira e na construgao
civil. E uma arvore nobre, de madeira de lei, muito resistente, mas ja em extin¢éo por seu
uso e desmatamento indiscriminado (CARNEIRO, 2014). Sua cor € castanha, que
amadurecem de setembro a outubro, variando as vezes, de julho a outubro, dependendo da
regido. Cada fruto mede de 4 a 5 cm, tem a forma ovalada. Tem a casca muito finae sabor
agradavel. Uma informagao importante é coletar os frutos do chao, quando iniciarem a queda
natural. Os frutos remanescentes do ano anterior ndo s&o bons para o consumo, pois
possuem rachaduras e fungos. Os frutos devem ser armazenados em recipientes vedados e
mantido em local fresco e seco, assim sua viabilidade pode durar por cerca de dois anos
(RIBEIRO et al., 2000).

Figura 2. A- Améndoa de baru torrada com casca; B- Por¢des individuais em processo de
selagem a vacuo; C- porgao individual a direita.
Fonte: Souza, 2014.

O baru fulgura entre as arvores do cerrado, considerada uma das arvores mais fortes
sobrevivendo as intempéries do cerrado (secas e queimadas). Mas se for usada de forma
sustentavel pode ser uma grande alternativa na conservagdo do cerrado e em
reflorestamentos. Assim, o Baru é, seguramente, uma alternativa sustentavel do cerrado e
uma alternativa ecoldgica e econémica lucrativa. O extrativismo sustentavel de frutas nativas
e plantios consorciados em areas definidas como estratégicas sdo eficazes. E justamente a
coleta de frutas e a producédo de mudas, que ajudam a manter o Cerrado “em pé” e promove
a geracgéao de renda extra de pequenos produtores (CARNEIRO, 2014).
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Neste contexto, incentivar a coleta e a preservagdo do baru podera promover o
desenvolvimento regional, por meio do extrativismo sustentavel em locais de agricultura

familiar, como os assentamentos agricolas e terras indigenas.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. O VALOR NUTRICIONAL DO BARU

A améndoa do Baru representa cerca de 5% total do fruto e ganha destaque por
igualar seu alto valor energético caldrico e proteico com outras castanhas. Como as demais
castanhas, é rico em nutrientes, destacando-se por possuir um importante perfil de
aminoacidos essenciais que atende grande parte das necessidades nutricionais e lipidios
insaturados como do tipo oléico, linoléico, e acido palmitico. Essa composi¢cao de acidos
graxos mono e poli-insaturados sdo importantes para a saude, uma vez que esses acidos
reduzem as fragbes de Lipoproteina de Baixa densidade (LDL), considerada o “colesterol
ruim”, e de muito Baixa Densidade (VLDL), responsaveis pelo colesterol sérico (FREITAS et
al., 2009). Além dos micronutrientes como calcio, potassio, magnésio, fésforo, zinco e ferro
(FARIAS et al., 2020).

E utilizado inteiro podendo consumir a polpa e a améndoa. A améndoa do baru se
assemelha ao sabor do amendoim e possui valor nutricional semelhante a outras castanhas
e améndoas (SOUZA, 2014). Ja a polpa carnosa pode ser consumida crua ou na fabricagéao
de sucos, bolos, biscoitos e como a criatividade permitir.

O Baru vem ganhando visibilidade por varios pesquisadores, incluindo bidlogos
apaixonados por cerrados. Existem diversos estudos avaliando o seu potencial nutricional,
devido a sua composigao, caracterizada pelo elevado teor de gorduras totais, variando de
40% até 76% sendo incluso no grupo das “oleaginosas”. E por possuir em sua composi¢ao
acidos graxos insaturados com grande concentragdo dos acidos graxos oleico e linoleico
(SOUZA, 2014).

O dleo extraido é composto, em sua maioria (75,6%), por acidos graxos insaturados.
Em sua constituicdo quimica, encontram-se também fatores anti-nutricionais (antitripsina)
que sao facilmente destruidos pelo calor. Dessa forma, recomenda-se o consumo das
améndoas torradas (VERA; SOUZA, 2009).
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A polpa do Baru possui aproximadamente 60% de carboidratos, rico em amido e fibras
insoluveis. Seu valor calérico € em média 300kcal para 100g.A améndoa contém valor
energético mais elevado que a polpa, variando de 476 kcal/100g a 560 kcal/100g (ALVES et
al., 2010).

Estudos mostram que uma dieta enriquecida com améndoa baru por 8 semanas
reduziu a adiposidade abdominal e melhorou a lipoproteina de alta densidade em mulheres
com sobrepeso e obesidade (SOUZA et al., 2019).

Tabela1. Composigéo centesimal e valor energético da améndoa de baru torrada e com
casca (porgao de 20 g).

Componente Améndoa de baru
Energia (kcal) 109,2
Proteinas (g.20g-") 5,98
Lipidios (g.20g-") 8,39
Fibras (g.20g-") 1,84
Mg (mg.20g-") 31,20
Zn (mg.20g-') 0,86
Se (mg.20g-") 0,08
Lisina/ Arginina (mg.20g -'de proteina) 0,44

Fonte: FERNANDES et al. (2010)
Fonte: Souza, 2014.

2.1.1. Fonte de Aminoacidos essenciais

As proteinas s&o macromoléculas formadas por uma ou mais moléculas de
aminoacidos. Os Aminoacidos entdo, estao diretamente ligados ao processo de hipertrofia
muscular. Existem aminoacidos nao essenciais, aqueles que o nosso corpo é capaz de
produzir, e aqueles aminoacidos essenciais, ou seja, indispensaveis a vida, que precisamos
adquirir e ingerir, através da alimentagdo (RODRIGUES, 2017).

Durante o exercicio fisico, ocorre 0 aumento das taxas de degradag&o proteica e
consequentemente, oxidagdo dos aminoacidos. O nosso organismo nao faz estoque de
proteina, e por isso, para que ocorra o processo de hipertrofia muscular, ou seja, aumento
do tamanho das células musculares (Volume muscular), é preciso que a ingestdo de

aminoacidos essenciais esteja adequada. Seja através da alimentacdo ou por meio da

suplementacao nutricional. O crescimento muscular ocorre quando a capacidade de sintese




€ superior a de degradagédo proteica. Para isso € necessario a ingestdo adequada de
proteinas pela dieta, de acordo com a individualidade e realidade de treinos e vida de cada
pessoa (MENOM et al., 2012).

Tabela 2. Composigdo em aminoacidos (g/16N) da polpa e semente do baru.

Aminoacido Polpa Semente crua  Semente torrada
Valina 3,25 4,49 4,53
Isoleucina 246 3,00 2,79
Leucina 4,38 7,15 7,04
Treonina 2,35 3,04 295
% Cistina 0,00 0,00 0,00
Metionina 0.41 0,74 0,84
Tirosina 0,87 2,34 2,10
Fenilalanina 237 4,20 4,20
Histidina 1.47 2,10 1,85
Lisina 4,84 5,65 4,17
Triptofano 0,53 1,26 0,92
Acido aspartico 10,06 7,47 7,56
Serina 267 3,03 291
Acido glutamico 8,11 19,18 19,30
Prolina 17,91 4,17 4,20
Glicina 298 3,79 3,80
Alanina 3,84 3,64 3,67
Arginina 3,50 7.26 6,99

Fonte: Souza, 2014.
2.1.2. Fonte de Acidos Graxos

Os acidos graxos podem ser classificados de acordo com o seu grau de saturagao e

de acordo com o comprimento de suas cadeias de atomos de carbono (AZEVEDO, 2012).

e Acidos graxos de cadeia curta: Sa0 sempre saturados, com quatro a seis atomos
de carbono na sua cadeia. Fornecem energia rapida. Encontrados na manteiga,
tem acdo antimicrobiana, atuam no sistema imunolégico e sao rapidamente
absorvidos pelo trato intestinal, sem a necessidade da agao da bile.

e Acidos graxos de cadeia média: Possuem oito a dose atomos de carbono e s&o
encontrados nos 6leos tropicais como o de coco e na manteiga. Sua absorgao é
similar aos de cadeia curta.

e Acidos graxos de cadeia longa: Podem ser saturados, monoinsaturados ou poli-
insaturados, dependendo do numero de duplas ligagdes presentes na cadeia de
carbono, que pode ter entre catorze a dezoito atomos. Entre eles estdo o acido
esteratico e o oléico, encontrados no azeite de oliva, e o palmitolérico,
encontrados principalmente em produtos de origem animal. O acido gama-
linoléico é sintetizado a partir do acido linoléico 6mega-6 e esta envolvido na
producgao de prostaglandinas de agao hormonal.
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e Acidos graxos de cadeia muito longa: S&o insaturados com varias duplas
ligacdes na cadeia de carbono e possuem entre vinte a vinte e quatro atomos.
Podem ser produzidos a partir dos acidos graxos essenciais (acido linoléico,
linolénico e acido aracdonico). Basicamente encontrados em 6leos vegetais,
nozes, sementes e frutos oleaginosos.

Diversos estudos demonstram a influéncia da ingestdo de acidos graxos
monoinsaturados e poli-insaturados sobre os perfis lipidicos, concentragdes plasmaticas de
lipoproteinas, lipideos séricos e prevengdo dos fatores de risco para doencgas
cardiovasculares (FREITAS et al., 2009).

O maior indice de mortalidade em grande parte dos paises € atribuido a doengas do
sistema circulatério devido a dislipidemias como disturbio do metabolismo lipidico e ao
acumulo de gorduras nos vasos, visceras e regides abdominais o que sdo fatores
determinantes das doencas cardiovasculares, com isso a obesidade se tornou um problema
mundial de saude publica (MS, HC, 2018).

A ingestao alimentar excessiva combinada de um estilo de vida sedentario favorece
um balango energético positivo e consequentemente um ganho ponderal, devido a este
desequilibrio entre ingestao e gasto de energia (RIBEIRO et al., 2014).

A ingestao de dieta com alto valor calorico e o gasto energético reduzido tem sido
apontada como um dos principais fatores causais da obesidade. No entanto, a obesidade é
um disturbio metabdlico multifatorial que inclui alteracdes fisioldgicas, bioquimicas e
metabdlicas sendo caracterizada pelo aumento de adiposidade e peso corporal (SIMON et
al., 2009). Os aspectos culturais, ambientais, socioeconémicos, psicossociais,
comportamentais, enddécrinos e genéticos também sio fatores que desencadeiam a
obesidade (RBS, 2007). Insere-se no grupo de doengas nao transmissiveis, sendo que sua
prevaléncia esta aumentando extensivamente, atingindo proporgdes epidémicas (COSTA et
al., 2009).

Diante disso, cada vez mais se enfatiza a importancia da restricdo de gorduras na
alimentacao. O que deve ser estudado e colocado em pauta com muita cautela, visto que os
lipideos fazem parte dos macronutrientes essenciais na alimentagdo humana. Sendo fonte
de energia, composigcdo hormonal e esteroidal, transporte e absorgdo de vitaminas
lipossoluveis (A, D, E e K).

A atualizacado da Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da Aterosclerose
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2017) enfatiza a distribuicdo de

macronutrientes, sendo que os acidos graxos saturados, poli-insaturado, monoinsaturado,




sdo fundamentais ao tratamento das dislipidemias. A inclusdo de acidos graxos poli-
insaturados na dieta é capaz de auxiliar na prevencdo de doengas cardiovasculares
(AZEVEDO, 2012).

Estudos demonstraram que uma dieta rica nesses fitoquimicos e acidos graxos poli e
monoinsaturados oleico e linoleico, ricos em dmega 9 e dmega 6 s&o capazes prevenir
doencgas cardiovasculares. Reduzindo niveis séricos de colesterol, triglicérides e melhorando
a composicgao lipidica do organismo (Ministério Da Saude, Hospital do Coracéo - Alimentagao
Cardioprotetora).

Trabalhar nas agdes de prevencao da obesidade e sindrome metabdlica € meta de
muitas politicas publicas, incluindo principalmente a pratica de exercicios fisicos associada
a uma alimentacao saudavel e equilibrada (RAVAGNANI et al., 2012; SILVA JUNIOR, 2005).

Tabela 3. Composigdo em acidos graxos da améndoa de baru torrada e com casca.

Acido graxo (%) Améndoa de baru’
Saturados 18,77
Palmitico C16:0 7,39
Estearico C18:0 4,62
Araguidico C20:0 1,10
Behénico C22:0 2,64
Lignoceérico C24:0 3,02
Monoinsaturados 51,07
Oleico C18:1 48,37
Gadolinio C20:1 2,70
Poliinsaturados 32,35
Linoleico C18:2 (w-6) 30,13
Linolénico C18:3 (w-3) 2,22
w-6/ w-3° 13,57

"alores se referem a media de dados da literatura - AB: améndoa de baru (TOGASHI; SGARBIERI,
1994; VALLILO; TAVARES; AUED, 1990).
*Relacio entre os acidos graxos linoleico (w-6) e linolénico (w-3).

Fonte: Souza, 2014.

2.2. TECIDO ADIPOSO

Por muito tempo caracterizou-se o tecido adiposo como o érgédo responsavel pelo
armazenamento de energia do organismo (GUIMARAES et al., 2007). Entretanto, o tecido

adiposo deixou de ser conhecido somente pelas suas propriedades basicas como estocador

de energia, protetor mecanico e regulador de temperatura corporal (PRADO et al., 2009).




Atualmente, sabe-se que € um 6rgdo dinamico envolvido em varios processos
metabdlicos e fisiologicos (PRADO et al., 2009). Tem a fungédo enddcrina de secregao de
diversas substancias bioativas como a leptina, adiponectina e o fator de necrose tumoral
(ROSA, et al., 2013).

O tecido adiposo €& constituido por basicamente dois compartimentos principais:
subcutaneo e visceral (PRADO et al., 2009). Além disso, existe o tecido adiposo marrom
(TAM) e o tecido adiposo branco (TAB) que tem fungdes distintas (PRADO et al., 2009). O
TAM tem fungao termogénica e esta praticamente ausente em individuos adultos (PEREIRA
et al., 2006). Segundo Leite, Rocha e Brandao-Neto (2009), o TAB € o principal reservatorio
energético, participa da regulacdo do balango energético e tem um importante papel
endocrino (PRADO et al., 2009). Sendo assim, o tecido adiposo é caracterizado como um
orgao secretor (PRADO et al., 2009). Essa denominacéo foi alavancada pela descoberta da
leptina em 1994 (PRADO et al., 2009).

As adipocinas sdo amplamente diversificadas estruturalmente e fisiologicamente
(PRADO et al., 2009). A hipertrofia e/ou hiperplasia dos adipdcitos influenciam a produgao
de adipocinas e pode desencadear processos fisiopatoldgicos (GUIMARAES et al., 2007).

Sendo assim, fica claro a importante fungdo enddcrina do tecido adiposo, mantendo
intensa comunicacdo com os demais 6rgdos e sistemas organicos (GUIMARAES et al.,
2007).

2.3. AGAO ANTIOXIDANTE

2.3.1. Estresse Oxidativo e as Oleaginosas

O estresse oxidativo € um desequilibrio entre a geragdo de compostos oxidantes e os
sistemas de defesa antioxidante. Essa geracao de radicais livres ou espécies reativas é
resultante do metabolismo de oxigénio. O sistema de defesa antioxidante tem a funcéo de
inibir e reduzir os danos causados pela acao deletéria dos radicais livres e espécies reativas
de oxigénio (EROS), (BARBOS et al., 2010).

A hipertrofia dos adipdcitos também é considerada um fator importante de estresse
oxidativo, produzindo quantidades significantes de EROS, espécies reativas de oxigénio e
esta envolvida na disfuncéo do tecido adiposo (PIRAN, 2017).

Alguns estudos tem evidenciado a redu¢do de marcadores de estresse oxidativo com

a adicdo de oleaginosas na dieta. Marcadores de inflamagéo sistema como a proteina C




reativa esta associada ao acumulo de gordura corporal (RAVAGNANI et al., 2012; SOUZA,
2014).

A améndoa de baru foi avaliada em alguns estudos pelo método potencial redutor do
ion férrico, para avaliacdo da sua atividade antioxidante, apresentando correlagédo positiva
na concentragéo de polifendis e na relagdo ao estresse oxidativo, com uma dieta compondo
10% de améndoa de baru (SOUZA, 2014). Os estudos mostram resultados promissores e
satisfatérios em relacao a esta oleaginosa no metabolismo em relagéo ao estresse oxidativo
e peroxidagao lipidica. Porém é necessario investigar esse potencial e possivel efeito protetor
e antioxidante em humanos (SOUZA, 2019).

Alguns alimentos possuem alegacéao funcional, ou seja, quando além de nutrir afetam
beneficamente uma ou mais fungdes no organismo. E o caso dos alimentos com acéo
antioxidante.

E valido lembrar que os alimentos ndo curam doencas, eles apenas diminuem orisco
de aparecimento e ajudam no tratamento das mesmas. Alguns estudos e relatos isolados
baseado na medicina caseira sugerem que o 6leo extraido da améndoa do Baru possui agao
antirreumatica e apresenta propriedades sudoriferas auxiliando na termorregulacdo do
organismo, ténicas e reguladoras da menstruagdo (RAVAGNANI et al., 2012).

E reconhecido e evidenciado a importancia do exercicio fisico na regulacdo do
balango energético, assim como o0 sono, apetite e consequentemente o peso corporal. O
exercicio fisico bem orientado e supervisionado tem a propriedade de afetar positivamente a
funcao ventricular, o perfil lipidico plasmatico, a prevencao do processo aterosclerotico e o
progndstico apos eventos coronarios. Atualmente, estudos demonstraram que programas de
atividade fisica com o objetivo de reduzir peso em pessoas obesas, incluindo criangas,
através de mudangas positivas de estilo de vida estdo associados a reducédo de risco
cardiovascular. Foi constatado que nao sO os exercicios aerobicos, como também os
exercicios resistidos sao benéficos e tém efeito multifatorial na redugao dos fatores de risco
cardiovascular. Atuam como coadjuvante na prevengao e tratamento (RUIVO et al., 2012;
PAES et al., 2015).

As respostas fisiologias ocorrem rapidamente quando se tem a realizagdo de
exercicios fisicos. Com uma unica sequéncia de exercicios € possivel modificar os niveis de
secrecao de alguns horménios (OLIVEIRA et al., 2009). As principais respostas fisiologicas
ocasionadas pelo exercicio fisico sdo: aumento da massa muscular esquelética, ganho de
forga, diminuicdo dos estoques de gordura, aumento do gasto caldrico, aumento da taxa
metabdlica de repouso, redugao da tolerancia ao uso da glicose como substrato energético,
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melhoria da sensibilidade insulinica, diminuicdo do estado inflamatdrio, entre outros (PAES
et al., 2015; ZORBA et al., 2011).

2.4. BARU E EXERCICIO FiSICO

Até o presente momento, ndo foi encontrado estudos mostrando o efeito da
suplementacdo de baru durante exercicio fisica em humanos, no entanto no estudo de
Ravagnani 2012, onde foi utilizado ratos Wistar, evidenciou que a administracdo de uma
dieta a base de extrato de baru causou um aumento ainda maior nos parametros de
adiposidade retroperitoneal e visceral, quando comparado a dietas controles,tanto em
animais sedentarios quanto em animais que realizaram um protocolo de natacao diaria, com
uma hora de duragao por um periodo de8 semanas, com carga de 2% do peso corporal.

Segundo o mesmo estudo, esses efeitos podem ter ocorrido pela presenca de fatores
dietéticos, que contribuem para uma maior deposi¢cao de lipidios eou que possam inibir os
efeitos do exercicio sobre os estoques adiposos corporais.

Esse efeito pode ser explicado pelo fato de a améndoa de baru possuir grandes
quantidades de acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa, sendo estes facilmente
armazenados nos adipdcitos na forma de triacilglicerol (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1999).
Além disso, durante o processo de lipdlise, as reagdes envolvidas na oxidacdo dos acidos
graxos de cadeia longa sdo mais complexas, isso acontece devido a necessidade de
enzimas especificas para obteng¢ao do produto final (CARVALHO et al., 2003).

Esses resultados sugerem que a utilizagdo de uma dieta suplementada com derivados
de baru com o objetivo de perda de peso e redu¢do da gordura corporal ndo € uma boa
opcéo tendo em vista os resultados encontrados (DANTAS, 2019).

Devemos salientar que os resultados encontrados nesse estudo foram em protocolos
de exercicio aerdbico de natagao, realizados em ratos. Sendo assim ndo podemos afirmar
gque esses mesmos resultados seriam encontrados em seres humanos, até porque nao
existem estudos avaliando a associacéo de exercicio fisico e consumo de baru em humanos.

Também nao foi encontrado o efeito da associagdo da améndoa baru em outros tipos
de exercicios fisicos mesmo em animais, como exercicios de resisténcia muscular, forca,
flexibilidade velocidade, sendo assim surge a necessidade de uma atengdo maior da
comunidade cientifica para investigar os possiveis efeitos da interagdo entre consumo de
baru e suas repercussdes nas diferentes modalidades de exercicio fisico, principalmente em

humanos.
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3. CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com o exposto podemos concluir que o Baru € um fruto muito rico
nutricionalmente falando, principalmente porque que se consome inteiro, polpa e améndoa.
O Baru vem ganhando visibilidade por varios pesquisadores, incluindo bidlogos apaixonados
por cerrados. E cada vez mais cresce o numero de pesquisas avaliando o seu potencial
nutricional, devido a sua composi¢ao, caracterizada pelo elevado teor de gorduras totais,
variando de 40% até 76% sendo incluso no grupo das “oleaginosas”. E por possuir em sua
composi¢do acidos graxos insaturados com grande concentragado dos acidos graxos oleico
e linoleico. A améndoa do Baru € uma améndoa com alto valor nutricional bem como todas
as outras castanhas.

O cerrado brasileiro possui uma biodiversidade muito grande em se tratando de
arvores frutiferas, além da enorme quantidade de plantas e animais. E um bioma muito rico
e conhecido mundialmente por sua extenséo.

Neste contexto, incentivar a coleta e a preservagdo do baru podera promover o
desenvolvimento regional, por meio do extrativismo sustentdvel em locais de agricultura

familiar, como os assentamentos agricolas e terras indigenas.
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RESUMO

O material a seguir se trata de uma revisao narrativa a qual, teve o objetivo de analisar o que
a literatura apresenta sobre os efeitos das suplementagcbes para melhora esportiva em
individuos com Diabetes, para tal, foi investigado os artigos de 2002 a 2022 das bases de
dados MedLine e PubMed, as palavras chaves utilizadas foram: Diabetes, Suplementos
Nutricionais e Exercicio fisico. Das trés buscas realizadas foram achados 171 artigos, dentre
eles foram filtrados apenas 17 que se enquadram nos objetivos deste trabalho. Os
suplementos que mais apareceram foram a vitamina D e a pratica dos exercicios aerdbicos,
em conjunto, ambos ajudam na melhora do perfil lipidico, inibe inflamagdes e as enzimas
hepaticas. Para além, a vitamina C, curcumina, melatonina e entre outros suplementos
associados a outros tipos de exercicios podem auxiliar no tratamento dos casos de diabetes
mellitus (DM).

Palavras-Chave: Diabéticos, Suplementacdes e Exercicios fisicos.

ABSTRACT

The following material is a narrative review which aimed to survey the main dietary
supplements and physical exercises that contribute to the treatment of diabetes, for this
purpose, articles from 2002 to 2022 of the databases were investigated MedLine and
PubMed, the keywords used were: Diabetes, Nutritional Supplements and Physical Exercise.
Of the three searches carried out, 171 articles were found, among which only 17 that fit the
objectives of this work were filtered. The supplements that appeared the most were vitamin
D and the practice of aerobic exercises, together, both help to improve the lipid profile, inhibit
inflammation and liver enzymes. In addition, vitamin C, curcumin, melatonin and other
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supplements associated with other types of exercises can help in the treatment of cases of
diabetes mellitus (DM).
Keywords: Diabetes, Nutritional Supplements and Physical Exercise.

1. INTRODUGCAO

O diabetes mellitus é considerada uma sindrome metabdlica que se caracteriza pela
deficiéncia relativa ou absoluta da produgcdo ou agédo da insulina no organismo. Ele se
caracteriza por uma hiperglicemia crénica com disturbios do metabolismo dos carboidratos,
lipidios e proteinas e alteragbes a longo prazo, por alteragbes vasculares e nervosas. O
diabetes pode levar seus portadores a uma disfungéo ou faléncia de varios 6rgdos como rins,
olhos e coragédo (SARTORI, 2016; SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2020).

A sindrome tem sua classificagao baseada no estudo de sua origem em seus estagios
clinicos (OMS, 2003). De modo geral ela se divide em quatro classes: diabetes tipo 1 (DM1),
diabetes tipo 2 (DM2), outros tipos especificos de diabetes e diabetes gestacional. Os dois
tipos de diabetes mais comuns no Brasil, sdo a Diabetes tipo 1 e o Diabetes tipo 2, sendo
que na idade infantil existe maior prevaléncia do tipo 1. O diabetes tipo 2 mostra-se mais
comum em adultos, no entanto, pesquisas estatisticas tém demonstrado que 440 mil criancas
com menos de 14 anos tém diabetes tipo 1 e tipo 2. Estatisticas demonstram que a doencga
gue antes se desenvolvia apenas em adultos tem aumentado com uma rapidez alarmante,
em decorréncia da obesidade e da falta de atividade fisica em criangas com menos de 14
anos (OLIVEIRA et al., 2021).

Sabe-se que o diabetes do tipo 2 possui, em tese, fator hereditario maior do que no
tipo 1. Ademais, pode-se citar que existe uma forte relagdo da doengca com a obesidade e
com o sedentarismo. Estima-se que 60% a 90% das pessoas com a doenga sejam obesos
e que sua incidéncia € maior apos os 40 anos. Outro fator relevante é que o diabetes tipo 2
€ cerca de 8 a 10 vezes mais comum que o tipo 1 e pode responder ao tratamento com dieta
e exercicio fisico. Outras vezes vai necessitar de medicamentos orais e, por fim, a
combinacgao destes com a insulina (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2020).

Algumas comorbidades podem estar associadas a diabetes. Dentre as referidas
comorbidades, estdo: calculos biliares e hipertensao arterial, com maior risco em mulheres;

enquanto que doencga cardiaca e acidente vascular cerebral tem apresentado uma maior

prevaléncia em homens. Condicdes cronicas como: doencga renal, cancer, apneia do sono,




doenga hepatica gordurosa nao alcoolica (DHGNA), hipertenséo e, mais importante, doenga
cardiovascular (DCV), estdo diretamente associadas a incapacidade funcional e a
obesidade. Ademais, muitas dessas comorbidades estédo diretamente relacionadas com DCV
(MACHADO et al., 2022).

Estudos, como os de Malmegrim et al. (2019) e Machado et al. (2022), demonstram
que dietas ricas em fibras dietéticas estdo associadas a um menor risco de surgimento de
DCV. Ja na Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da Aterosclerose verifica-se que
o consumo de fibras soluveis contribui para minimizar indices do colesterol da lipoproteina
de baixa densidade (LDL-c) e do colesterol total (A).

Além disso, estudos como o de Couri et al. (2019) avaliam a importancia da
suplementagao de fibras soluveis em pacientes dislipidémicos e com diabetes. Com o
estudo, os autores observaram que apds 12 semanas de consumo de 6 g de fibra soluvel
extraida da farinha da casca do maracuja, pacientes suplementados tiveram redug¢ao dos
niveis de glicose.

Ao se utilizar alimentos ou suplementos com fibras, precisa levar em conta qual o
melhor tipo de fibra e qual deve ser a administracdo na dieta. Para tal escolha é necessario
levar em conta a variedade de consumo alimentar da populagdo que esta lidando. Vale
lembrar que devido aos efeitos benéficos e cientificamente comprovados do consumo de
fibras, as associagbes canadense e britanica nas diretrizes de 20182,3 sugerem o consumo
minimo de 20 g/1.000 kcal, ja a Sociedade Brasileira de Cardiologia recomenda, para o
controle dos lipides séricos, 0 consumo de no minimo 25 g ao dia para a prevengéao de DCV
(A) (COURI et al., 2019; MACHADO et al., 2022).

Diante dos altos indices de diabetes e de sua incidéncia aumentar a cada ano, o
presente estudo buscou, como objetivo: analisar o que a literatura apresenta sobre os efeitos
das suplementacdes para melhora esportiva em individuos com Diabetes. Buscando assim,
apontar possiveis tratamentos nado farmacoldgicos, apresentados oficialmente como

vantajosos para o controle e para a promog¢ao da qualidade de vida desses individuos.

2. METODOS

Para a escrita dessa revisdo narrativa foi utilizada como questdo norteadora a

problematica: “Quais as principais suplementacbées alimentares e exercicios fisicos séo




eficazes para o tratamento do diabetes?”. As bases de dados consultadas para a realizagéo
das buscas, foram MedLine e PubMed. Os Descritores de Ciéncias da Saude (DECS)
utilizados como palavras-chave de pesquisa foram “Diabetes”, “Suplementos Nutricionais” e
“Exercicio fisico”, bem como os seus respectivos sindbnimos. Além disso, foram utilizados os
operadores booleanos or & and como possibilidades de busca. Como critérios de inclusio,
foram adotados artigos completos e na integra, gratuitos, que contemplaram a tematica bem
como foram considerados artigos publicados dos ultimos 20 anos (2002-2022) nos idiomas
de lingua inglesa e portuguesa. Ja como critério de exclus&o, foram desconsiderados artigos
pagos, duplicados, trabalhos de revis&o, protocolos de estudos e obras que estavam fora da
data estabelecida supracitada ou que nao atendessem a tematica proposta.

Utilizando os descritores conforme mencionado nas bases de dados, obteve-se 300
artigos, sendo excluidos 129 artigos que se encontravam duplicados. Apods, foram avaliados
os resumos dos manuscritos de acordo com a tematica e metodologia proposta, sendo
excluidos 12 artigos devido a nao correspondéncia com os critérios de incluséo. Por fim, 159
artigos foram avaliados na integra, dos quais 142 foram excluidos, completando 17 estudos
incluidos nesta revisao.

ApOs a busca e selegao dos artigos, os principais resultados foram sintetizados com
base nos objetivos e principais achados de cada estudo, destacando as contribui¢cdes
relevantes para o tema, sendo possivel identificar padrbes, tendéncias e lacunas. Todos os

artigos, originalmente disponiveis em idiomas diferentes, foram submetidos a tradugéo para

o Portugués (Brasil) afim de garantir uniformidade e acessibilidade do presente capitulo.
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Figura 1. Diagrama de fluxo PRISMA 2020 para novas revisoes.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca dos artigos que compuseram este estudo identificou 300 referéncias sobre o
tema escolhido, das quais 17 publicacdes foram incluidas na revisdo. Entre os estudos
selecionados. Observou-se a prevaléncia de publicagbes na lingua inglesa, representando
84% do total, quando comparada a lingua portuguesa (16,4%). Conforme o quadro 1, as

referéncias sdo de 2011 a 2020 e as respectivas sinteses.

Quadro 1. Resumo dos Estudos Incluidos na Revis&o Integrativa.

N° | Autores/Ano | Titulo Objetivo Principais resultados
01 Yutaro Efeitos do | Avaliar o efeito do | A sarcopenia é caracterizada pela
Yamamoto, treinamento resistido | treinamento resistido | perda de massa e forga muscular
Yoshio Nagai, com faixas elasticas | usando faixas | com a idade e o diabetes tipo 2
Shin Kawanabe, | sobre a forga | elasticas em casa | esta associado ao seu aumento. O
Yoshiaki muscular com ou | combinado com um | estudo aponta que o uso de 6g do
Hishida, sem suplemento de | suplemento de | suplemento de aminoacidos ricos
Koji Hirak, leucina por 48 | aminoacidos rico em | em leucina juntamente com o
semanas em idosos | leucina na forga | exercicio resistido, nao obteve
com diabetes tipo 2 muscular, fungdo | nenhum efeito aditivo na forga ou
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Masakatsu Sone

fisica e massa

massa muscular em pacientes

and Yasushi muscular em idosos | idosos com diabetes tipo 2.
Tanaka. com diabetes tipo 2.
2020.

02 | Lournaris A glutamina oral O objetivo deste O relatério preliminar, demonstra
Torres-Santiago, | melhora a estudo que a suplementacdo  por
Nelly Mauras, sensibilidade a | foi determinar se a | Glutamina, aumenta agudamente a
Jobayer insulina em | suplementagdo de | probabilidade de hipoglicemia pos-
Hossain, Arthur | adolescentes  com | glutamina afeta a | exercicio, durante a noite em
L. Weltman, and | diabetes tipo 1? glicemia aumentando | adolescentes com DM1. Além
Dominique o IS em adolescentes | disso, houve, no entanto,
Darmaun. com DM1 tendéncias nado estatisticamente
2016. significativas em direcdo a uma

maior

reducdo na produgdo enddgena
de glicose e maior taxa de infusao
de glicose no GLN dia. Se o GLN
realmente melhora a sensibilidade

a insulina no DM1

portanto, continua a ser
estabelecido.

03 | Ana Paula Efeitos dos acidos | Examinar se a | Apds 8 semanas, a suplementagéao
Trussardi Fayh, | graxos n-3 e do | intervencéo com | com émega 3 reduziu os niveis de
Katiuce Borges, | exercicio fisico sobre | suplementacdo de n- | triglicerideos e potencial
Giovani Santos | paradmetros de | 3PUFA pode atenuar | antioxidante reativo total (TRAP)
Cunha, Mauricio | estresse  oxidativo | a resposta | apdés 0 exercicio, mas nao
Krause, Ricardo | em diabéticos tipo 2: | inflamatéria e o | apresentou efeito significativo nos
Rocha, Paulo ensaio clinico | estresse  oxidativo | marcadores inflamatérios e de
Ivo Homem de randomizado associado ao | estresse oxidativo
Bittencourt Jr, exercicio de alta
José Claudio intensidade  nessa
Fonseca populagao
Moreira, Rogério
Friedman,

Juliane da Silva
Rossato,

Jéao Roberto
Fernandes and
Alvaro Reischak
Oliveira.

2018.

04 Rastegar A diminuicdo da | Avaliar os efeitos do | O estudo aponta que qualquer
Hoseni; Hiwa expressao génica | treinamento aerdbico | evento que pode modular o ciclo
Ahmes Rahim; inflamatodria e da suplementagao | vicioso da inflamagdo pode
Jalal Kdhr acompanha a | de Vitamina D no | desempenhar um papel na
Ahmed. melhora do perfil | perfil lipidico | melhora da inflamagédo sistémica
2022. lipidico e enzimatico | relacionada a | em pacientes com Diabete

hepatico apos | expressdo genética | Mellitus. O treinamento aerdbico e

treinamento aerdbico | em pacientes com | a suplementagdo de vitamina D

e suplementacado de | Diabete Mellitus. podem levar a inibigdo da

vitamina D em inflamagdo, melhorando o perfil

pacientes com DM2 lipidico e as enzimas do figado,
enquanto, regula a expressao
génica de inflamagao, portanto,
podem ser consideradas ideais
para uma terapia de controle da
Diabetes Tipo 2.

05 | Hyoung-Jun Efeitos da | Investigar os efeitos | Peso corporal, massa gorda,
Kim, suplementacdo de | dasuplementagéo de | porcentagem de gordura corporal e

vitamina D e do

vitamina D e

IMC diminuiram significativamente
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Chang-Kyun
Kang,

Hyon Park e
Man-Gyoon Lee.
2014.

treinamento em
circuito sobre os
indices de obesidade
e resisténcia a
insulina em idosas
com deficiéncia de
DM2 e vitamina D

treinamento em
circuito na
composig¢ao corporal,
gordura abdominal,
lipidios no sangue e
resisténcia a insulina
em mulheres idosas

com DM2 e
deficiéncia de
vitamina D.

em T, enquanto ndo houve
mudancas  significativas  nas
variaveis em D e CON. A massa
corporal magra n&o apresentou
alteracbes significativas em todos
os grupos. 2) TFA e SFA
diminuiram significativamente em
T, enquanto ndo houve mudancas
significativas nas variaveis em D e
CON. As demais variaveis
relacionadas a gordura abdominal
ndao apresentaram alteragbes
significativas em todos os grupos.
3) CT, TG, HDL-C e LDL-C
apresentaram melhora em T,
enquanto ndo houve mudancas
significativas nas variaveis D e
CON. 4) Glicose em jejum, insulina
em jejum e HOMA-IR tenderam a
ser menores em D+T.

06 Shohred Os Efeitos do | Investigar os efeitos | O exercicio de resisténcia total do
Samadpour Treinamento de | de 8 semanas de | corpo mostrou melhoras no perfil
Masouleh; Suspensdo de TRX | exercicios de | lipidico em mulheres de meia idade
Reza Bagheri; Combinado com | resisténcia total do | com Diabetes Tipo 2. Ademais, o
Damoon Suplementacdo de | corpo, a fim de | exercicio combinado com a
Ashtary-Larky; Taurina na | avaliar a sua | suplementagéo de taurina diminuiu
Neda Composigao efetividade o indice de massa corpdrea sem
Cheraghloo; Corporal, combinada com | causar efeitos sinergéticos.
Alexei Wong; Marcadores suplementagdo de | Portanto, essa pode ser uma
Omid  Yousefi | Glicémicos e | taurina na glicemia e | terapia coadjuvante para
Bilesvar; Lipidicos em | nos perfis lipidicos de | individuos com quadro de Diabetes
Katsuhiko Mulheres com | mulheres com | Tipo 2.

Suzuki; Marefat | Diabetes Tipo 2 Diabetes Tipo 2.

Siahkouhian. Além de avaliar a

2021. composi¢ao do corpo
para ajudar a explicar
o potencial favoravel
de mudangas do
metabolismo.

07 | Jin Ah Cho; Se | Exercicio e | Investigar se as | Foi descoberto que a
Hwan Park; | curcumina em | fungbes cognitivas se | suplementacao de acafrao
Jinkyung cho; combinagéo melhora | diferem no rato da | combinada com exercicios
Jong-Oh Kim; a fungdo cognitiva e | diabetes e no rato | melhorou espontaneamente a
Jin Hawan Yoon; | atenua o estresse de | controle, além de | Diabetes Tipo 2, além de suprimir
Eunmi Park. emergéncia em ratos | analisar se a | respostas inflamatérias
2020. diabéticos associagao de | estressantes ao organismo. Os

exercicios fisicos e | resultados da pesquisa tém
suplementagdo de | potencial para aplicagao nutricional
acafrao melhora a | em terapias de diabetes associada
diabetes associado | a disfung¢ao cognitiva

com as disfuncbes

cognitivas.

08 | Vinutha B. | Efeito da Intensidade | Testar a hipétese de | O GIR (+x SEM) para manter a
Shetty, Paul A. | do Exercicio sobre | que existe uma | euglicemia foi de 4,4 + 0,4 mg-kg—
Fournier, as Necessidades | relacdo semelhante | Tmin—1antes do exercicio e
Nirubasini Exoégenas de Glicose | de U invertido em | aumentou significativamente em
Paramalingam, para Manter a | condigbes 1,8+04,30+04,42+0,7e€3,5
Wayne Logo, Glicemia Estavel em | hiperinsulinémicas, + 0,7 mg-kg-1 min—1durante o
Heather C. | Niveis Elevados de | com o exercicio | exercicio a 35%, 50%, 65% e
Roby, aerébico de alta | 80%VO pico, respectivamente,
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Vitor de Salles
Painelli,
Hamilton
Roschel,
Guilherme
Giannini Artioli,
Manoel Neves
Jr, Ana Lucia de
Sa Pinto, Maria
Elizabeth Rossi
da Silva, Maria
Rosaria Cunha,
Maria

Concepcioén

Garcia Otaduy,
Claudia da
Costa Leite,
Julio César
Ferreira, Rosa

Creatina no diabetes
tipo 2: um ensaio
clinico randomizado,
duplo-cego e
controlado por
placebo

da suplementacéao de
creatina combinada

com treinamento
fisico no controle
glicémico em

pacientes diabéticos
tipo 2

Timothy W. | Insulina no Diabetes | intensidade ndo | sem diferengas entre as 2 maiores

Jones, Tipo 1 sendo propicio a | intensidades de exercicio (P> .05),

Elizabeth A. hipoglicemia. apesar das diferengcas nos niveis

Dauvis. de catecolaminas (P< .05).

2021. Durante o periodo de 2 horas apés
o exercicio em 65% e 80% VO
pico, os GIRs nao diferiram
daqueles durante o exercicio (P>
.05).

09 | Yusuke Efeitos do exercicio | Possui como objetivo | A resisténcia a insulina reduz a
AkamurA; aerdbico combinado | investigar os efeitos | sintese de proteina muscular
Mitsuru Nomura; | com Panaxatriol | do exercicio | induzida pela insulina e acelera a
Akira Uchiyama; | derivado do ginseng | aerdbico, degradacgéo da proteina muscular,
Satoshi Fujita. na resisténcia a | suplementacdo de | dessa forma, melhorar a
2017. insulina e massa | Panaxatriol (PT) e | resisténcia a insulina, pode ajudar

muscular esquelética | exercicio  aerdbico | na manutencdo da massa
em ratos diabéticos | combinado com | muscular em individuos resistentes
tipo 2 suplementacdo de | a insulina; o exercicio aerdbico
PT pode melhorar a sintese de
proteina muscular induzida pela
insulina e inibir a degradagao da
proteina muscular e, assim,
prevenir a atrofia muscular no

individuo resistente a insulina.

10 | Eric Francelino | Exercicio e consumo | O objetivo é avaliar | Tanto o0 exercicio quanto o
Andrade, de beta-glucana | os efeitos da beta- | consumo de beta-glucana
Andressa (Saccharomyces glucana melhoraram o controle glicémico
Ribeiro  Veiga | cerevisiae) (Saccharomyces em ratos diabéticos. No presente
Lima, Ingrid | melhoram o perfil | cerevisiae), estudo, a combinacgéo de exercicio
Edwiges Nunes, | metabdlico e | associado ou ndo ao | e beta-glucanas melhorou o indice
Débora Ribeiro | reduzem o indice | exercicio fisico, | aterosclerdtico e diminuiu as
Orlando, Paula | aterogénico em ratos | sobre os parametros | lesbes renais quando comparado
Novato Gondim, | diabéticos tipo 2 | metabdlicos de ratos | ao uso isolado dos tratamentos.
Marcio Gilberto | (HFD/STZ) diabéticos tipo 2
Zangeronimo, (HFD/STZ)

Fernando
Henrique Ferrari
Alves, Luciano
José Pereira.
2016.
11 Bruno Gualano, Investigar os efeitos | Vinte e cinco individuos foram

analisados (CR:n =13; PL:n =12).
HbA1 cfoi significativamente
reduzido no grupo creatina quando
comparado com o grupo placebo
(CR: PRE = 7,4T0,7, POST =
6,4T0,4; PL: PRE = 7,5T0,6, POST
= 7,6T0,7;P =0,004; diferenga
=j1,1%, intervalo de

confianga de 95% =j1,9%
paraj0,4%). A éarea delta sob a
curva de concentracao de glicose
foi significativamente menor no
grupo CR do que no

grupo PL (CR =j7790T4600, PL =
2008T7614;P =0,05). O grupo CR
também apresentou diminui¢cdo da
glicemia nos tempos 0, 30 e 60 min
durante o teste de toleréncia a
refeicdo e aumento da
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Maria  Pereira, translocagdo do GLUT-4. As
Patricia Cachur concentracbes de insulina e
Brum, Eloisa peptideo C, substitutos da
Bonfa, e Antonio sensibilidade a insulina,
Hebert Lancha capacidade fisica, perfil lipidico e
Jr. efeitos adversos foram
2011. comparaveis entre 0s
grupos.Conclusoes:A
suplementacao
de creatina combinada com um
programa de exercicios melhora o
controle glicémico em pacientes
diabéticos tipo 2. O mecanismo
subjacente parece estar
relacionado a um aumento no
recrutamento de GLUT-4 para o
sarcolema.

12 | Mursel Bicer , | Efeitos interativos da | O estudo teve como | Neste estudo, o grupo de animais
Mustafa Akil , | melatonina, exercicio | objetivo examinar o | que foram suplementados por
Mustafa  Cihat | e diabetes sobre os | efeito de melatonina e submeteram a
Avunduk , | niveis de glicogénio | suplementacdo de | natagao, obtiveram menores niveis
Mehmet Kilic1 , | hepatico melatonina sobre os | de glicose no material hepatico
Rasim niveis de glicogénio | coletado do que o grupo de
Mogulkoc, hepatico em controle geral e o que foi somente
Abdulkerim ratos com diabetes | suplementado por melatonina.
Kasim Baltaci. induzida por | Porém, possui niveis mais altos
2011. estreptozotocina e | que os restantes dos grupos.

submetidos
ao exercicio de
natacdo aguda

13 | Ali Dadrass 1 & | Efeitos anti- | O presente estudo | O percentual de gordura corporal
Khalid inflamatorios da | teve como objetivo | ndo apresentou mudancgas
Mohamadzadeh | vitamina D e do | investigar os efeitos | significativas em todos os grupos.
Salamat; treinamento resistido | antiinflamatérios da | IL-6 diminuiu significativamente (P
Kamaladdin em homens com |vitamina D e do | =0,001)em todos os grupos (VD +
Hamidi Kamal | diabetes mellitus tipo | treinamento resistido | RT = % -71,73, RT = % -65,85, VD
Azizbeigi. 2 e deficiéncia de [ em homens com |= % -61,70). TNF-a diminuiu
2019. vitamina D: ensaio | Diabetes mellitus tipo | significativamente (P = 0,001) nos

clinico randomizado, | 2 e deficiéncia de | grupos VD + RT (% -44,90) e RT

duplo-cego e | vitamina D. (% -40). A suplementacdo de

controlado por vitamina D, além do treinamento de

placebo resisténcia, teve efeitos positivos
em alguns marcadores
inflamatérios em homens com
deficiéncia de vitamina D e DM2. A
suplementagdo de vitamina D foi
especialmente eficaz quando foi
complementado com treinamento
fisico.

14 | Chongchira Suplementacdo de | Avaliar o efeito da | Este estudo sugere que a
Boonthongkaew, | vitamina C melhora a | Vitamina C na | suplementacao de vitamina C por 6
Terdthai Tong- | presséo arterial e o | pressdo arterial (PA) | semanas diminuiu a PA pré e pés-
Un, Yupaporn | estresse  oxidativo | e, posteriormente, no | exercicio, possivelmente devido a
Kanpetta, Nisa | apds exercicio agudo | estresse oxidativo e | melhora do estresse oxidativo e
Chaungchaot, em pacientes com | na liberagdo de 6xido | liberagdo de NO. No entanto, o
Chanvit diabetes mellitus tipo | nitrico (NO), apds o | exercicio ndo teve efeito em
Leelayuwat, 2 mal controlado: um | exercicio de baixa | nenhuma medida de resultado.
Naruemon estudo randomizado, | intensidade nos
Leelayuwat. placebo-controlado, pacientes.

2021. cruzado
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Max L.Eckstein;
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Norbert J.
Tripolt;
Alexander
Muller;  Philipp
Birnbaumer;
Peter N.
Pferschy;

Peter Hofmann;
Richard M.
Bracken; Harald
Sourij;

Othmar Moser.
2020.

Eficacia da
suplementagao de
carboidratos

comparada a

reducdo da dose de
insulina em bolus ao
redor do exercicio
em adultos com
diabetes tipo 1: uma
analise retrospectiva
e controlada

O objetivo deste
estudo foi avaliar a
eficacia da ingestao
de suplementacéao de
carboidratos versus a
redugcao da dose de
insulina em bolus na

prevengao da
hipoglicemia durante
exercicio de
intensidade em
pessoas com

diabetes tipo 1.

A suplementacao de carboidratos
foi superior a reducéo de insulina
em bolus para prevengao de

hipoglicemia durante o exercicio
em pessoas com diabetes tipo 1.
Nenhum evento hipoglicémico
ocorreu no grupo A, enquanto 4
eventos foram registrados no
grupo B (p140.02) e C (p140.02).

16 | Sulin Cheng, | Efeito do exercicio | O estudo teve como | A gordura hepatica foi
Jun Ge; Can | aerébio e da dieta | objetivo avaliar se o | significativamente reduzida nos
Zhao; sobre a gordura | treinamento de | grupos de exercicios aerébicos (-
Shenglong Le; | hepatica em | exercicios aerébicos | 24,4%), dieta (-23,2%) e no grupo
Yifan Yang; | pacientes pré- | e uma dieta | de dietatexercicios aerébicos (-
Dandan Ke; Na | diabéticos com | enriquecida com | 47,9%) em contraste com 20,9%
Wu1; doenga hepatica | fibras podem reduzir | aumento no grupo controle
Xiao Tan; | gordurosa ndo | teor de gordura | (p=0,001 para todos) apds a
Xiaobo Zhang; | alcodlica: um ensaio | hepatica e aumentar | intervencédo. No entanto, apenas o
Xiaming Du; | clinico randomizado | o controle glicémico | grupo dieta+exercicios aerdbicos
Jiangin Sun; | e controlado em pacientes pré- | diminuiu  significativamente a
Renwei Wang; diabéticos com HbA1c (-4,4%, p=0,01) em
Yongyong Shi; doenca hepatica | comparagdo com o grupo controle
Ronald J. H. gordurosa. (-0,6%). O treinamento de
Borra; Riitta exercicios aerdbicos combinado
Parkkola; Petri com uma dieta enriquecida com
Wiklund; Dajiang fiboras pode reduzir a gordura
Lu. hepatica de forma mais eficaz do
2017. que o exercicio ou aumento

ingestdo de fibras isoladamente
em pacientes pré-diabéticos com
com doencga hepatica gordurosa.

17 | Vinutha B. | Efeito da intensidade | Investigar a relagdo | A taxa de infusédo de glicose média
Shetty; Paul A. | do exercicio sobre as | “U invertido” entre a | para manter a euglicemia durante o
Fournier; necessidades de | intensidade do | exercicio aumentou com
Raymond J. | glicose na | exercicio e a | intensidade até 50%

Davey; Adam J. | manutencao da | quantidade de | (4,01,6 g/h; P 0,05) e 65% (4,11,7
Retterath; euglicemia durante o | glicose necessaria | g/h), mas nenhuma glicose foi
Nirubasini exercicio no diabetes | para necessaria a 80%
Paramalingam; tipo 1 prevenir a | V[overdot]O2pico. A taxa de
Heather C. hipoglicemia durante | aparecimento e desaparecimento
Roby; Matthew o] exercicio na | da glicose aumentou com a
N. Cooper; insulinemia basal e | intensidade e,

Elizabeth A. elucidar 0s | juntamente com as catecolaminas
Davis;Timothy mecanismos plasméticas, atingiram niveis mais
W. Jones. glicorregulatérios elevados em 80% V]overdot]
2016. subjacentes. O2pico. Esses achados apdiam a

relagdo prevista em U invertido
entre a intensidade do exercicioe
necessidade de glicose.




Apos analisar os resultados, os principais achados que trazem a luz a relagcdo entre

suplementos e exercicios fisicos na gestao do Diabetes mellitus, sendo:

3.1. VITAMINA D.

A vitamina D, foi um suplemento que foi investigado em trés estudos, todos feitos com
humanos. No primeiro, realizado por Dadrass, Salamat e Azizbeigi (2019) individuos
consumiram capsulas da vitamina enquanto praticavam variados exercicios. Os resultados
mostraram que houveram melhorias tanto na inflamagdo quanto na resisténcia
principalmente de portadores de Diabetes mellitus. O segundo estudo de Kim et al. (2014)
durou 12 semanas, o exercicio realizado foi circuito, onde houve diminuicdo de massa e
gordura e melhorias na glicose e insulina em jejum. No terceiro trabalho o grupo tomou o
suplemento durante oito semanas enquanto combinavam praticas aerdbicas 3x por
semanas, mostrando que essa jungdo melhorou o perfil lipidico, inibiu da inflamacao e as
enzimas hepaticas (HOSENL; RAHLM; AHMED, 2022).

3.2. VITAMINA C.

Destacou a contribui¢cdo da vitamina C na diminuigao da pressao arterial em ciclistas
antes e depois do exercicio por conta da melhora do estresse oxidativo e na liberagdo do
NO. (BOONTHONGKAEW et al., 2021). Outra vitamina relevante foi a creatina, que foi
avaliada a partir do consumo feito durante 12 semanas por 25 pessoas que praticam
exercicios de fortalecimento. O grupo apresentou diminuigdo e controle da glicemia em
pacientes com DM2 e a melhoria das capacidades fisicas (GUALANO et al., 2011). Todavia,
o 6mega 3 mostrou ser contribuinte para redugéo dos niveis de potencial antioxidante reativo
total (TRAP) e triglicerideos apds o exercicio agudo (esteira), esse estudo realizado com
humanos ocorreu durante oito semanas, onde eles consumiam trés capsulas durante as
principais alimentagdes do dia, sendo 1 com 180 mg de acido eicosapentaenoico (EPA),
outra com 120 mg de acido docosaexaenoico (DHA) e a ultima com 2 mg de vitamina E (alfa-

tocoferol), no entanto, ndo houveram alteragbes nos marcadores inflamatorios e estresse
oxidativo (FAYH et al., 2018).




3.3. GLUTAMINA

Com a hipotese de que a glutamina auxilia na sensibilidade a insulina, Lounaris et al.
(2017) realizou estudo com participagdo de 8 meninos e 5 meninas, intercalando essa
suplementacdo com placebo, e utilizando a esteira com nivel coerente com a frequéncia
cardiaca do participante. A conclusdo que se chegou foi que comparado com o dia do
placebo, o acumulamento de hipoglicemia durante a noite aumentou nos dias da
suplementacao da glutamina, seus efeitos também foram agudos na sensibilidade a insulina,
mas, essa investigacdo destaca a necessidade de novos estudos para uma melhor
compreensao antes de concluir se de fato a glutamina reduz a glicose nos casos de

deficiéncia insulinica.

3.4. MELATONINA E CURCUMINA.

Para mais, melatonina associado ao exercicio de natacdo de média e alta intensidade
aumentou a producgdo de glicose de ordem hepatica nos animais saudaveis, enquanto nos
grupos de ratos com DM os niveis de glicogénio hepatico foram menores, tal estudo durou
quatro semanas (BICER et al., 2011). Outrossim, a curcumina juntamente com o exercicio
fisico auxilia na melhora da DM2 e do perfil lipidico, essa conclusado € baseada em um estudo
realizado com animais exercitados e suplementados com tal, durante cinco semanas (CHO
et al., 2020). 5 capsulas de taurina pela manha e antes de dormir somadas ao exercicio de
resisténcia 3x por semanas contribuiram na melhora do perfil glicémico e lipidico, segundo

um estudo (MASOULEH et al., 2021) realizado com humanos, durante dois meses.

3.5. BETA-GLUCANA.

Outrossim, destaca-se também o estudo de Andrade et al. (2016) feito com animais
suplementados com 30 mg de beta-glucana, os quais realizaram de 10 a 60 min de natagao
durante oito semanas. Os resultados mostraram diminuigdo no nivel da glicose em jejum,
das lesdes renais, do indice de aterogénico, da hemoglobina glicada (HbA1C), colesterol
total (CT), triglicerideos (TAG) e lipoproteina de baixa densidade (LDL-C). Por outro lado, o
estudo dos possiveis efeitos da suplementacdo do clamp hiperinsulinémico-euglicémico

somado a exercicios aerdbicos de alta intensidade realizado 4x por semana por humanos

mostrou que o GIR ( +SEM) para manter a euglicemia foi de 4,4 +0,4 mg-kg—1min—1antes




do exercicio e aumentou significativamente em 1,8 +0,4, 3,0 0,4, 4,2 0,7 e 3,5 0,7
mg-kg—1 min—1 durante o exercicio a 35%, 50%, 65% e 80%VO pico (SHETTY et al., 2021).

3.6. PANAXATRIOL.

De acordo com a pesquisa feita por Yusuke Takamura et al. (2017) a suplementagéao
de panaxatriol extraido da ginseng em conjunto com exercicio fisico melhoram a resisténcia
em relacdo a insulina e a atrofia. Esse estudo foi aplicado em camundongos 45 min por dia
durante seis semanas. Diferente dos demais estudos classificados, a pesquisa feita com
suplemento dietético de 1,2g de micronutrientes com canela, cromo e carnosina, nao foi
realizado nenhum exercicio. O grupo de pessoas consumiu 0s suplementos durante quatro
meses, possibilitando que se chegasse a conclus&o de que tais auxiliaram na diminuicdo da
glicose plasmatica em jejum e aumentou a massa de gordura em individuos pré-diabéticos
com obesidade (LIU et al., 2015).

3.7. CARBOIDRATO.

A préxima pesquisa se trata de um estudo realizado com adultos que consumiram de
15 a 30g de carboidrato e praticaram aquecimentos passivos. Os resultados informaram que
para prevenir a hipoglicemia no momento da pratica, as pessoas que tinham diabetes tipo 1
foram suplementadas mais do que a diminuigdo da insulina (MAX et al., 2020). Destaca-se
também a investigacdo sobre os efeitos do consumo de fibras alimentares feito com um
grupo de humanos que em conjunto realizaram exercicios aerébicos 2-3x por semana
durante 8,6 meses. A dieta dos mesmos consistia em 38% de carboidrato e 12g de fibra por
dia, dessa forma os resultados apontaram que para aqueles que realizaram exercicio
aerobico a gordura foi reduzida significativamente, mas, aqueles que exerceram a dieta
corretamente em conjunto com o aerdbico a diminuigao foi maior em pacientes pré-diabéticos
(CHENG et al., 2017).

3.8. INSULINA E LEUCINA.

Outro achado foi que a infusao de insulina aumenta a glicose com base na intensidade

dos exercicios, e esses achados acordaram que os exercicios precisam de glicose (SHETTY

et al., 2016). Por fim, o ultimo estudo se trata da suplementagéo de leucina, esse estudo foi




realizado em humanos que trés horas apds o café da manha e almogo ingeriram 6g de
leucina durante 48 semanas, o exercicio associado foi de resisténcia com banda elastica. Os
resultados apontaram que nédo houve nenhum efeito na massa muscular ou na forga dos
idosos com DM2 (YAMAMOTO et al., 2021).

Nesse contexto, as recomendacdes de exercicio fisico para criangas e adolescentes
com Diabetes consiste em > 60 minutos/ dia de atividades de intensidade moderada ou
vigorosa. Ja para os adultos, o ideal € combinar exercicios do tipo aerdbios (Corrida,
caminhada, natacdo e bicicleta, por exemplo) e resistidos (exercicios com pesos de
musculag¢ao, com elasticos ou utilizando o peso corporal como sobrecarga, por exemplo) e
diminuir o tempo gasto em atividades sedentarias diarias, interrompendo-as a cada 30
minutos (SBD, 2019). Os exercicios aerdbios para os adultos consistem em > 150
minutos/semana de exercicios de moderada ou vigorosa intensidade (ndo permanecer mais
do que dois dias consecutivos sem atividade). Ja os exercicios resistidos devem ser feitos 2-
3 sessoOes/semana em dias ndo consecutivos, e em caso de individuos jovens bem
condicionados > 75 minutos/semana de treinamento de alta intensidade ou intervalado
podem ser suficientes, ndo permanecendo mais do que dois dias consecutivos sem atividade
(DCCPGEC, 2018; COLBERG et al.,, 2016; ADA, 2019). Em consonancia a isso, as
recomendagdes acerca da pratica de exercicios fisicos por pessoas com complicagdes
microvasculares do diabetes, como por exemplo a retinopatia diabética nas formas néao
proliferativa grave e proliferativa, os exercicios de intensidade vigorosa sao contraindicados
(SBD, 2019). Na Neuropatia periférica, deve-se adaptar a modalidade e a intensidade dos
treinos conforme a avaliagao das sensibilidades cinestésica e propioceptiva, utilizando meias
e sapatos adequados e realizar exames periddicos dos pés. Na neuropatia autonémica deve-
se fazer a avaliagao cardiovascular obrigatoria prévia ao aumento de intensidade dos treinos
e nos casos de doenca renal diabética deve-se haver uma atengao ao risco aumentado de
hipoglicemia naqueles com redugao acentuada da taxa de filtracao glomerular (DCCPGEC,
2018; COLBERG et al., 2016; ADA, 2019).

E possivel discutir acerca dos resultados levantados, que os suplementos tém o
potencial de contribuir positivamente com os casos de Diabetes mellitus quando combinados
com exercicios fisicos. Contudo, ressalta também que ha uma variabilidade nos efeitos a
depender do suplemento, do exercicio e do perfil do paciente e organismo do paciente.
Portanto, o plano que alia exercicios e suplementagdo precisa levar em consideragao

individualidades dos individuos com Diabetes.
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E importante levar em consideracdo as recomendagdes gerais, entre elas: atividades
aerobicas e de resisténcia, diminuigdo do tempo de sedentarismo e especificidades de cada
paciente. Além disso, os riscos cardiovasculares citados no presente estudo também
precisam ser levados em consideragdo no momento de escolher quais exercicios integraréo
esse plano, ajustando a intensidade adequada, por exemplo.

Essa pesquisa destaca a importancia de considerar estratégias de combinagéo de
suplementos e exercicios. Entretanto, sdo necessarios mais estudos nessa area para
entender a complexidade dessas interagdes entre suplementos, exercicios fisicos e
resultados consideraveis para esse publico, principalmente no que tange a doses, planos
personalizados, seguranga a longo prazo, entre outros fatores. E necessario munir-se de
evidéncias sélidas antes de fornecer orientagées clinicas, destacando a importancia continua

de realizar pesquisas para aprimorar e garantir tratamentos seguros.

4. CONCLUSAO

Em resumo, este estudo oferece uma visao abrangente sobre a gestao do diabetes,
abordando tanto a otimizacdo do exercicio quanto o uso de suplementos, reconhecendo a
complexidade dessa abordagem e a necessidade de investiga¢des continuas.

Para melhorar a qualidade de vida das pessoas com Diabetes e enfrentar os desafios
de saude publica, é crucial promover a conscientizagdo da relevancia dos suplementos
juntamente com o exercicio personalizado. Indaga-se entdo a busca de alternativas para
incluir a suplementacdo no tratamento, concluindo entdo que é possivel através da
capacitacao de profissionais de saude, nutricionistas e educadores fisicos voltada para o
aprofundamento do conhecimento cientifico sobre acao, prescricdo, uso e administracao
adequada e segura de suplementos.

Além disso, os planos individualizados de combinacdo de exercicios adaptados e
suplementos alimentares especificos € de suma importadncia. Garantir o acesso aos
suplementos e acompanhamento individualizado a nivel de saude publica (em Unidades
Basicas de Saude, onde muitas pessoas realizam acompanhamento para diabetes) seria
uma estratégia pertinente, em termos de controle de complicagbes relacionadas a doencgas

cronicas nao transmissiveis e melhoria da qualidade de vida, uma vez que nem todos tém

acesso a estes recursos.
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RESUMO

A Hipertenséo é uma condi¢ao clinica que predispde o surgimento de varias outras doengas
e complicagdes, seu desenvolvimento esta relacionado com os fatores de risco modificaveis
- habitos de vida - e ndo modificaveis - genética, por exemplo. Nesse sentido, a pratica de
exercicios fisicos, desde que realizada de forma adequada impacta positivamente na
melhora da qualidade de vida, e por consequéncia auxilia na redugao dos niveis pressoricos.
Objetivou-se com esse trabalho identificar na literatura suplementos alimentares que
auxiliam portadores de hipertens&o na pratica de atividades fisicas. Tratou-se de uma revisao
sistematica da literatura, por meio de palavras-chave entre os operadores booleanos “or” e
“and”, tendo sido consultadas 3 bases de dados, que forneceram inicialmente 57 artigos
relacionados a tematica. Apds a aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusao e leitura
integral restaram 12 textos, todos da lingua inglesa. Os artigos selecionados e avaliados
foram divididos em categorias tematicas, sendo elas: Nitrato dietético; Isoflavonas;
Suplementagdo de antioxidantes; L-citrulline; Omega 3 e Vitamina D; Oleo de peixe e L-
arginina. Conclui-se, portanto, que a tematica ndo € encontrada em abundancia nas bases
de dados, e se contrapdem no que se refere a efetividade no uso dos compostos. Ademais,
0 uso isolado dos compostos nao é estimulado visando reducédo dos niveis pressoricos, e
sempre estao relacionados a atividade fisica e outras mudancas relacionadas aos habitos
de vida modificaveis.

Palavras-chave: Hipertensao, Suplementos Nutricionais e Exercicio fisico.

ABSTRACT
Hypertension is a clinical condition that predisposes a range of diseases and complications.
Its development is related to modifiable risk factors- lifestyle habits- and non-modifiable risk
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factors- for example- genetics. In this context, there is a positive impact on improving quality
of life when practicing physical exercises, as long as they are performed properly, and
consequently helps to reduce blood pressure levels. The aim was to identify in the literature
the food supplements which help in physical activity practice in hypertensive people. This
study was a systematic literature review using keywords between the Boolean operators “or”
and "and” on three databases. The selected and evaluated articles were divided into thematic
categories: Dietary nitrate; Isoflavones; Antioxidant supplementation; L-citrulline; Omega 3
and Vitamin D; Fish oil and L-arginine. It was concluded that there are not enough studies
about the theme in the databases, and they are in contradiction about their effectiveness and
use.

Keywords: Hypertension, Dietary Supplements and Exercise.

1. INTRODUGCAO

As Doencgas Crbnicas Ndo Transmissiveis (DCNT), sdo definidas como multiplas
patologias, com varios fatores relacionados, de longo desenvolvimento e periodo de laténcia,
nao sado de origem infecciosa e podem desencadear redugao das capacidades funcionais
(FIGUEIREDO; CECCON; FIGUEIREDO, 2021). Além disso, representam um desafio para
os sistemas de saude, tendo em vista seus impactos na esfera econdmica pelos altos custos
das medicagdes, incapacidades para o trabalho e aposentadorias por invalidez (SATO. et al,
2017).

Dentre as DCNT encontra-se a Hipertensao Arterial Sistémica (HAS), que é entendida
como uma condigao clinica estabelecida por uma presséao sistélica maior ou igual a 140
Milimetros de Mercurio (mmHg), e diastélica maior ou igual a 90 mmHg. A evolugdo da HAS
predispde a ocorréncia de diversas outras doengas, e 0 seu desenvolvimento esta
relacionado a fatores comportamentais como os habitos gerais de vida - alimentagéo
inadequada, tabagismo e a nado realizagdo de atividades fisicas -, e os fatores n&o
modificaveis - bioldgicos. Cabe ressaltar que a HAS ndo apresenta cura. Dessa forma, o
tratamento prolonga-se por toda a vida e pode ser realizado através de medicagobes, € 0
tratamento nao farmacolégico pautado na adogao de habitos de vida mais saudaveis (SILVA;
BOUSFIELD, 2016).

Em uma perspectiva global, o quantitativo de individuos acometidos pela HAS passou
de 650 milhdes para 1,28 bilhdes entre os anos de 1990 e 2019, acometendo pessoas entre
30 e 79 anos. Vale ressaltar que esse aumento significativo se da, essencialmente, pelo

consideravel envelhecimento e crescimento da populagdo idosa nesses ultimos 30 anos.

Ademais, o indice de menor prevaléncia da doencga esteve presente em paises como




Canada, Peru e Suica; por outro lado, as maiores taxas de mulheres acometidas pela HAS
foram na Republica Dominicana, Jamaica e Paraguai. Em contrapartida, homens com essa
patologia apresentaram maiores indices na Hungria, Paraguai e Polénia. Assim sendo, em
2019, 82% dos individuos com HAS residiam em paises de média e baixa renda (NCD-RisC,
2021).

Diante do exposto, em 2019, 23,9% desse percentual encontrava-se no Brasil,
correspondente a 38,1 milhdo de pessoas acima de 18 anos de idade, sendo a maior
prevaléncia em maiores de 75 anos (62,1%); de cor branca (24,4%), sem instrugdo e sem
fundamental completo (36,6%). A partir de uma analise por regides, registra-se que os
menores indices foram apontados na regido Norte (16,8%), seguida do Centro Oeste
(21,9%), Nordeste (23,1%), Sul (24,5%) e o Sudeste aparece com 25,9% (PNS, 2019).

Portanto, considerando o impacto do estilo de vida no manejo da HAS, a alimentagéo
saudavel baseada em uma dieta hipocalorica, sendo rica em vegetais e frutas e pobre em
gorduras, além do consumo de calcio, magnésio e potassio, para esse grupo populacional
apresenta beneficios com relagdo aos niveis presséricos (OLIVEIRA. et al, 2012).

Nesse sentido, a Sociedade Brasileira de Hipertensao Arterial indica a adogao da
dieta Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) como aliada no tratamento nao
farmacolégico da HAS. A dieta enfatiza a importancia do aumento de frutas, vegetais e
produtos lacteos desnatados na alimentagao, e a redugao de ultraprocessados, gorduras,
doces e carne vermelha, para além disso o incremento de aves, peixes, castanhas e graos
s&o citados (OLIVEIRA et al., 2012).

Todavia, a elevagao da pressao arterial (PA) € uma condi¢gdo que sobrecarrega o
sistema vascular e que afeta diferentes 6rgaos do corpo, interferindo no desempenho de
atividades basicas do cotidiano. Nesse viés, a pratica regular de exercicios fisicos € uma
medida ndo farmacoldgica que corrobora na manutengao da saude de pessoas com HAS, e
que pode ser utilizada de forma complementar a terapia com medicamentos (MATAVELLI et
al., 2014).

Assim sendo, € indicada a realizagdo de exercicios aerdbios e resistidos, que
fortalecem a musculatura, a fim de se obter uma melhor qualidade de vida (MATAVELLI et
al., 2014). Outrossim, a realizagao de atividade fisicas pode contribuir para a diminui¢do no
uso de farmacos, devido ao seu efeito hipotensor, apontando que um estilo de vida ativo é
uma estratégia importante no cuidado a individuos hipertensos (REIS et al., 2018).

Tendo em vista os fatos supracitados, e a problematica social e de saude que cerca o

contexto de um individuo hipertenso, considerando a necessidade de propiciar qualidade de




vida a essa pessoa, independente do curso patologico da sua doenga, o presente trabalho
tem como objetivo identificar na literatura evidéncias cientificas sobre os principais

suplementos alimentares que auxiliam portadores de HAS na pratica de atividades fisicas.

2. METODOS

Trata-se de uma Revisdo Sistematica da Literatura, que se iniciou com a seguinte
questao norteadora: "Quais suplementos alimentares possuem eficiéncia na potencializagao
de exercicios fisicos em pessoas hipertensas?”. Para realizar a busca dos artigos o primeiro
passo foi a consulta aos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e o Metro East Humane
Society (MeSH), sendo escolhidos os seguintes descritores: Hipertensdo, Suplementos
Nutricionais e Exercicio fisico, bem como seus respectivos sinbnimos, com o uso do operador
booleano “or’ entre os sinbnimos e “and” entre as possibilidades de busca.

Foram utilizadas as bases de dados Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Cochrane e Medical Literature Analysis and Retrievel System
Online (Medline)/PubMed via National Library of Medicine. Os critérios de inclusdo foram:
textos primarios, completos, gratuitos, escritos em portugués, inglés e espanhol, publicados
nos ultimos vinte anos. Critério de exclusdo: publicacbes que nao respondiam a questao
norteadora estabelecida.

Somando-se todas as bases de dados e opgdes de busca usadas, foi encontrado um
total de 57 obras, aplicando-se os filtros citados nos critérios de inclusdo, e apds a leitura
feita respectivamente por titulo, resumo e corpo do texto por 4 dos autores, foram excluidos
0s que nao tinham relagdo alguma com o tema ou ndo cumpriam os critérios de inclusdo e
exclusao usados para esse trabalho, o detalhamento desse processo esta exemplificado no
fluxograma PRISMA (Figura 1). Essa estratégia € conhecida como um forte instrumento para
evidenciar o processo de busca e selegédo de artigos em trabalhos de revisdo da literatura,
organizando de forma dindmica o numero de artigos utilizados para a construgao do projeto
(Moher, D. et al. 2015).

Apos a leitura integral desses trabalhos foram eleitos de acordo com todos os critérios
metodologicos explicitados, 9 obras. Além disso, foram utilizados trabalhos complementares
para auxiliar na construgdo dessa revisdo, buscados por pesquisas diretas, a fim de

acrescentar questdes de interesse dos autores, visando a completude da tematica. Os dados




foram extraidos de cada artigo selecionado, avaliados criticamente, sintetizados e
organizados de acordo com o delineamento tematico.

Nao houve a necessidade de submissdo ao Comité de Etica e Pesquisa tendo em
vista a natureza tedrica do trabalho, no mais, os autores declaram nenhum conflito de

interesse ou ético relacionado a este estudo.
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Figura 1. Estratégia PRISMA - passos da busca do presente trabalho.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Partindo dos resultados, os 9 artigos selecionados eram da lingua inglesa. Destes
todos eram estudos originais, sendo 7 artigos estudos randomizados duplo-cego controlados
por placebo, 1 era um estudo prospectivo guiado por um questionario e exames de avaliagéo
fisica e 1 ensaio clinico randomizado cruzado. Todas as pesquisas foram feitas com seres
humanos, considerando sempre individuos acima dos 18 anos, sendo que 2 tiveram como
enfoque a populacdo idosa. Com relacdo ao sexo, 5 abordaram homens e mulheres, 2
avaliaram mulheres na pés menopausa e 2 fizeram avaliacdo somente com homens. Dentre
a populacado de amostra dos estudos, 4 consideraram individuos portadores de patologias,

sendo elas: sobrepeso, niveis altos de colesterol e triglicerideos, e HAS.
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Os resultados obtidos na revisdo estao expostos no quadro 1. Considerando a leitura
e aprofundamento da sintese, foi possivel realizar o delineamento tematico de acordo com o
surgimento e prevaléncia dos suplementos nos artigos, ficando estabelecido sete categorias
tematicas, relacionadas aos suplementos alimentares utilizados com o intuito de reduzir os

valores pressoricos sendo: Nitrato dietético; Isoflavonas; Suplementagao de antioxidantes;

L-citrulline; Omega 3 e Vitamina D; Oleo de peixe; e L-arginina.

Quadro 1. Artigos selecionados na revisao da literatura.

N° Autores/Ano Titulo Objetivo Principais resultados
01 Heike A Bischoff- | Effect of | Verificar se a [ Nenhuma das abordagens usadas na
Ferrari; Bruno | Vitamin D | vitamina D, o | metodologia para verificar a melhoria
Vellas; René | Supplementati | émega-3 e um | dos 6 fatores combinando ou isolando
Rizzoli; Reto W.|on, Omega-3 | programa de | o dmega-3, a vitamina D e a atividade
Kressig; José A. P. | Fatty Acid | exercicios de | fisica de forga, em idosos previamente
Da Silva; Michael | Supplementati | forca, sozinhos | saudaveis, evidenciou beneficios
Blauth; David T. | on, or a | ou combinados, | significativos que indicassem a
Felson; Eugene V. | Strength- melhoram 6 | necessidade de intervengao individual
Mccloskey; Training resultados de | para potencializar o efeito dessas
Bernhard Watzl; | Exercise saude entre | praticas no grupo usado para a
Lorenz C. Hofbauer; | Program  on | idosos. pesquisa.
Dieter Felsenberg; | Clinical
Walter C. Willett; | Outcomes in
Bess Dawson- | Older  Adults
Hughe; Joann E. | The DO-
Manson; Uwe | HEALTH
Siebert; Robert | Randomized
Theiler; Hannes B. | Clinical Trial.
Staehelin; Caroline
De Godoi Rezende
Costa Molino;
Patricia 0.
Chocano-Bedoya,
Lauren A.
Abderhalden;
Andreas Egli; John
A. Kanis; Endel J.
Orav /2022
02 | Arturo Figueroa; | L-Citrulline Determinar o | A antropometria dos participantes nao
Stacey Alvarez- | supplementati | efeito da L -CIT | sofreu alteragdes significativas apos a
Alvarado; Salvador | on attenuates | nas respostas | suplementagdo. Em suma, a L -CIT
J.  Jaime; Roy | blood hemodinadmicas | atenuou as respostas da PA adrtica e
Kalfon./2016 pressure, aodrticas e | do indice de aumento da PA ao
wave reflection | velocidade da | exercicio de preensdo manual
and arterial | onda de pulso | isométrica, isquemia muscular poés-
stiffness do tornozelo | exercicio e teste de preensao a frio. Os
responses to | braquial a | achados sugerem que a | -CIT
metaboreflex isquemia tamponou efetivamente a reatividade
and cold stress | muscular  pés | vascular induzida pelo exercicio e pelo
in overweight | exercicio + teste | frio.
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traffic-related
air pollution in
participants
with elevated
blood
pressure: A
randomized,
double-blind,
placebo-
controlled trial.

s adversos de
adultos com PA

elevada
andando ao ar
livre sob

poluicdo do ar
relacionada ao
transito usando
um estudo
randomizado,
duplo-cego e
controlado  por
placebo.

men. de pressdao a
frio.

03 | Alison M Hill, [ Combining Examinar os | A suplementacdo de dleo de peixe
Jonathan D | fish-ail . reduziu os triacilglicerois, aumentou o
Buckley, Karen J |supplements [ €feitos colesteroi HDL e melhorou a
Murphy, And Peter | with regular | individuais e | vasodilatagao arterial dependente do
Rc Howe./ 2007 aerobic . endotélio. O exercicio melhorou a

exercise combinados de complacéncia arterial. Tanto o 6leo de
improves body | suplementos de | peixe quanto o exercicio reduziram
composition _ independentemente a gordura

n—3 FA e
and corporal. Em suma, suplementos de
cardiovascular | exercicios Oleo de peixe e exercicios regulares
disease  risk regulares na reduzem a gprdura .corporal e
factors. o melhoram a saude cardiovascular e

composi¢ao metabdlica.

corporal e na

saude

cardiovascular.

04 | Safiya I. | Dietary Total | Investigar se ha | O estudo revelou que pessoas que
Richardson, Lyn M. | Isoflavone uma relagdo | consomem mais isoflavonas tem a PA
Steffen, Katrina | Intake Is | inversa e dose- | em média 4.3 mmhg menor do que 0s
Swett, Che | Associated resposta entre a | que nao fazem uso das isoflavonas. O
Smith,Lora Burke, | With Lower | ingestéo de | resultado é ainda melhor em afro-
Xiazhou, James M. | Systolic Blood | isoflavonas na | americanos, que € um bom achado ja
Shikany, Carlos J. | Pressure: The | dieta e a HAS, e | que essa populagédo é mais suscetivel
Rodriguez./2016 Coronary se essa relacdo | para desenvolver HAS. De modo geral

Artery Risk | seria modificada | e corroborando com outros estudos
Development pela raga. realizados com populagbes diferentes
in Young verificou-se que as isoflavonas tém um
Adults grande potencial na baixa da pressao
(CARDIA) arterial, tornando a soja - principal
Study. alimento com alto teor de isoflavonas -
um grande aliado no tratamento n&o
farmacolégico da hipertensao.

05 Hongyu Li, Qisijing | L-arginine Avaliar a| Os participantes do grupo de
Liu, Zhiyong Zou, | supplementati | eficacia intervencdo  apresentaram  niveis
Qiao Chen, [ on to mitigate | potencial da | plasmaticos de L-arginina
Wanzhou Wang, | cardiovascular | suplementagdo | significativamente elevados em
Andrea A. | effects of | de L-arginina na | comparagdo com o grupo placebo
Baccarelli, Furong | walking mitigacdo  dos | apds a suplementac¢ado. No entanto, os
Deng, Xinbiao Guo, | outside in the | efeitos participantes do grupo de intervencao
Shaowei Wu./ 2018 | context of | cardiovasculare | mostraram reducgdes significativas na

PA sistolica de repouso, na PA
diastolica de repouso e na PA média de
repouso em 30 minutos apos as 2
horas de caminhada ao ar livre em
comparagao com 0O grupo placebo.
Também houve redugdes significativas
na PA sistdlica, na PA diastdlica, na PA
média durante a caminhada no grupo
intervencdo em comparagdo com o
grupo placebo. Nao houve alteragdes
substanciais no nivel do segmento ST,
metabdlitos L-arginina-NO e
biomarcadores inflamatérios, e nao
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foram encontradas associagdes
significativas entre poluentes
atmosféricos especificos relacionados
ao trafego e indicadores de saude
cardiovascular.

06 D. Walter Wray; | Oral Verificar os | Qualquer intervengéo antioxidante que
Abhimanyu Uberoi; | antioxidants efeitos na | reduz os niveis de radicais livres ira
Lesley Lawrenson; | and vasculatura da | proteger os niveis de Oxido nitrico
Damian M. Bailey | cardiovascular | combinagdo de | (NO), porém reduzem a vasodilatagédo
And Russelll S. | health in the | exercicio fisico, | iniciada por outros radicais livres
Richardson/ 2009 exercise- suplementagao | durante a pratica de exercicios fisicos,

trained and | antioxidante no qual o equilibrio entre ambos
untrained aguda e | determina o impacto da intervengao no
elderly: a | treinamento tbnus vascular sistémico e na PA
radically fisico em uma | arterial. Portanto, a administracao de
different populagcdo com | suplemento antioxidante em idosos
outcome. propensao para | apds exercicio fisico, ndo traz impactos

estresse benéficos na PA como antes idealizado

oxidativo- no estudo.

idosos.

07 | Francine K. Welty; | Effect of Soy | Examinar o | A suplementagdo de soja reduziu
Karen S. Lee; | Nuts on Blood | efeito de nozes | significativamente a pressao sistdlica e
Natalie S. Lew; Jin- | Pressure and | de soja (soja | diastdlica em todas as 12 mulheres
Rong Zhou/ 2007 Lipid Levels in | torrada) hipertensas e em 40

Hypertensive, | adicionada a | das 48 mulheres normotensas. As
Prehypertensi | dieta TLC | mulheres hipertensas tiveram uma
ve, and | (Therapeutic diminuicdo média de 9,9% na PA
Normotensive | Lifestyle sistolica e uma diminui¢ao de 6,8% na
Postmenopau | Changes) na PA | PA diastdlica na dieta de soja em
sal Women. de 60 mulheres | comparagdo com a dieta controle. O
na pos- | teor de isoflavona foi maior na dieta a
menopausa base de soja em comparagcdo com a
hipertensas e | dieta controle, sugestivo de que o teor
normotensas de isoflavonas pode explicar as
durante um | diferencas na PA no presente estudo.
periodo de 8
semanas.

08 Hossam A. | Effects of | Examinar os | A presséo arterial sistolica em repouso
Shaltout; Joel | supervised efeitos do [ na posicao supina diminuiu
Eggebeen; Anthony | exercise and | exercicio significativamente no grupo ao uso do

P. Marsh; Peter H.
Brubaker; Paul J.
Laurienti; Jonathan
H. Burdette; Swati
Basu; Ashley
Morgan; Patricia C.
Dos Santos; James
L. Norris; Timothy
M. Morgan; , Gary
D. Miller; , W. Jack
Rejeski; Amret T.
Hawfield; , Debra I.
Diz; J. Thomas
Becton; Daniel B.
Kim-Shapiro; d

dietary nitrate
in older adults
with controlled
hypertension

and/or  heart
failure with
preserved
ejection
fraction.

aerébico
supervisionado
combinado com
nitrato dietético
em  pacientes
com hipertensao
controlada e em
pacientes com
fracdo de ejecao
preservada.

suco de beterraba, mas n&o no grupo
Placebo; Ambos os grupos de estudo
apresentaram complacéncia arterial
significativamente melhor e houve uma
tendéncia de reducdo no indice de
trabalho cardiaco no grupo com uso do
suco de beterraba; O tempo de
exercicio aumentou significativamente
em ambos grupos, mas a melhora no
tempo de exercicio para o grupo em
uso do suco nao foi maior do que a do
grupo placebo. O nitrato dietético ndo
parece ter nenhum beneficio adicional
significativo em comparagcédo ao
placebo quando combinado com um




Dalane W. Kitzman/ regime de treinamento de exercicios

2017. aerdébicos.

09 | Caldwell, Jacob T.; | Impact of | Verificar se a | Percebeu-se que a suplementacdo
Sutterfield, Shelbi | Acute Dietary | suplementagdo | aguda de nitrato na dieta ndo provocou
L.; Post, Hunter K.; | Nitrate dietética de | a redugéo da PA durante a verificagao
Craig, Jesse C.; | Supplementati | nitrato contribui | da CVM. Entretanto, foi evidenciado a
Baumfalk, Dryden | on during | para o controle | diminuigdo nos valores de condutancia
R.; Copp, Steven | Exercise in | vascular em | vascular do antebrago e fluxo
W.;  Ade, Carl | Hypertensive mulheres sanguineo do antebrago durante o
J./2019. Women. hipertensas na | exercicio de preensdo manual, em

pos- pacientes que ingeriram o liquido NR.
menopausa. Ademais, foi constatado que a maior

presenga de NO3 no organismo dos
individuos que participaram, melhorou
a simpatolise funcional e o fluxo
sanguineo na realizagado do exercicio
com o membro superior. Portanto,
conclui-se que a suplementacédo NR
atribui beneficios limitados com a
utilizacdo antes do exercicio pela
populagdo mencionada no estudo.

3.1. NITRATO DIETETICO.

Os nitratos sdo compostos que podem estar presentes no organismo dos individuos
por meio de processos enddgenos com a oxidagdo de oOxido nitrico (NO) ou devido a
alimentacao, através da ingestdo de alguns alimentos como, por exemplo, a beterraba,
vegetais verde-escuros, entre outros. Nesse viés, evidencia-se a realizagdo de estudos
acerca dos possiveis beneficios do consumo de nitrato dietético, com o objetivo de identificar
qual o seu efeito terapéutico na prevencao e tratamento de HAS, tendo em vista que a via
nitrato-nitrito-NO atua em diferentes segmentos do organismo como na regulagao de PA e
sinalizacao celular (SHALTOUT et al., 2017).

Diante disso, dentre os artigos selecionados, em dois deles a suplementagéo ocorreu
com nitrato dietético, utilizando-se de suco de beterraba associado a pratica de exercicios.
Inicialmente, no primeiro estudo os participantes realizaram exercicios de aquecimento,
flexibilidade, aerdbicos, e caminhada, num periodo de quatro semanas com intensidade leve
e moderada, onde um grupo ingeriu o suco de beterraba uma hora antes da atividade e outro
recebeu placebo (SHALTOUT et al., 2017).

Nesse interim, observou-se que a PA sistdlica diminuiu significativamente no grupo

gue consumiu o suco, e houve uma tendéncia de redugao no indice de trabalho cardiaco.

Entretanto, a melhora na complacéncia arterial e no tempo de atividade ocorreu também no




grupo placebo, evidenciando assim que em alguns aspectos o nitrato dietético associado a
exercicios aerdbicos ndo possui impacto significativo na redugao da PA (SHALTOUT et al.,
2017).

Em continuidade, no segundo estudo também houve a separagdo em dois grupos
onde um deles recebeu placebo e o outro 140ml de suco de beterraba duas horas antes do
exercicio de preensdo manual. Contudo, mostrou-se que a suplementagcédo aguda de nitrato
também n&o gerou grandes resultados quanto a PA, no entanto, evidenciou-se aspectos
positivos durante o exercicio de preensdo palmar, onde houve a diminui¢do nos valores de
condutancia vascular e de fluxo sanguineo do antebrago, além da melhora na simpatdlise
funcional, caracterizada como mecanismos relacionados a vasoconstricdo simpatica, o que
pode corroborar para uma melhor resisténcia a exercicios em pessoas hipertensas
(CALDWELL, et al. 2019).

3.2. ISOFLAVONAS.

No que se refere ao consumo de alimentos funcionais que visam a redugao dos niveis
sistdlicos e diastdlicos da PA em individuos hipertensos, houve o destaque de refei¢cdes
compostas por isoflavonas - encontradas na soja e seus derivados. De maneira especifica,
um dos estudos abordaa a reducao desses niveis presséricos em mulheres na condi¢ao de
pos-menopausa. Vale ressaltar que essa tematica se deve porque as isoflavonas sao
consideradas como fitoestrogénios, isto €, possuem propriedades semelhantes ao horménio
estrogénio atuando em seus receptores como pseudo-horménios (CARVALHO, 2014).

Nesse sentido, o estudo propds, de maneira sintetizada, o consumo de uma dieta com
doses diarias de meia xicara de nozes de soja sem sal com 25¢g da proteina e 101 mg de
isoflavonas agliconas em 3 ou 4 porgdes durante 8 semanas. Vale a ressalva de que a
afericdo da PA ocorreu em todos os finais de periodo da dieta. Por conseguinte, observou-
se a reducao média de 9,9 % na PA sistdlica e de 6,8% na PA diastdlica das mulheres
hipertensas, além da reducao de 5,2% na PA sistdlica e 2,9% na PA diastolica de mulheres
normotensas (WELTY et al, 2007).

Além disto, Carvalho (2014) e Silva, Prata e Rezende (2013) expbéem que as
isoflavonas conferem redugao dos niveis de colesterol total e aumento do HDL-colesterol,
além da associacdo do consumo das isoflavonas as propriedades antioxidantes pelo

mecanismo de inibigdo da produgao de oxigénio reativo e, ainda, estdo associadas a redugao
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do risco de cancer de mama, osteoporose e minimizagdo dos sintomas do climatério
(CARVALHO, 2014).

Em complemento, o outro achado da literatura disserta sobre os efeitos benéficos das
isoflavonas sobre os niveis pressoricos, na populagdo afro-americana e caucasiana. Foram
observadas maior ingestdo de isoflavonas na dieta dos caucasianos em comparagéo a dos
afro-americanos. Em contrapartida, os participantes afro-americanos demonstraram valores
de PA Sistdlica mais baixos com maior ingestdo de isoflavonas comparados aos
caucasianos, com uma reducgéo de 4,4 mmHg (RICHARDSON et al., 2016).

Diante o exposto, € notdrio a associacao das isoflavonas em populagdes especificas,
principalmente, como forma benéfica para saude da mulher, em especial para aquelas que
se encontram no periodo pré e pés-menopausa, isto fica evidente pela quantidade de artigos
que abordam sobre a tematica. No entanto, nenhum achado se deu no uso de isoflavonas
associadas a exercicios fisicos, como forma de potencializa-lo na populagao hipertensa.

3.3. ANTIOXIDANTES.

Os antioxidantes sdo substancias capazes de reduzir e/ou modificar a atividade de
oxidacao dos radicais livres de forma a minimizar os efeitos danosos dessa acio sobre o
organismo. Adicionalmente, os antioxidantes de baixo peso molecular pode ser produzido
pelo proprio organismo. Todavia, também podem ser oriundos dos alimentos, dentre eles, as
vitaminas C encontradas em frutas citricas, tomate (licopeno), kiwi, morango, goiaba, bem
como, em vitaminas E, a exemplo: abacate, frutas secas, azeite. Além disso, outras fontes
naturais sao hortalicas, verduras e temperos; bebidas como vinho tinto, cha preto e cha
verde; sementes como de uva, cacau, nozes entre outros (CORONADO et al., 2015).

Ainda na perspectiva da correlagdo entre antioxidantes e radicais livres, o exercicio
fisico agudo resulta em ativacdo de vias metabdlicas e consequente formagéo de radicais
livres como espécies reativas de oxigénio que sao conhecidas por reduzirem a
biodisponibilidade de NO, um vasodilatador potente correlacionado ao controle da PA.
Entretanto, o treinamento fisico repetido pode gerar adapta¢gdes no organismo capazes de
restaurar o equilibrio pr6 e antioxidante. Portanto, tanto a atividade fisica quanto a
suplementagcdo de antioxidantes provocam efeitos vasculares positivos (SCHNEIDER;
OLIVEIRA, 2004).

Nesse sentido, encontrou-se na literatura um artigo que discorre sobre a

by

suplementacdo de antioxidantes concomitantemente a pratica de atividade fisica para
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reducdo dos niveis pressoéricos na populacdo idosa - caracterizada, naturalmente, por
aumento progressivo da PA e de radicais livres. Em vista disso, o estudo do tipo duplo-cego,
contou com 7 participantes e duragao de 6 meses, em que os participantes - tanto em uso
de placebo quanto da suplementacdo de antioxidante - compareciam para pratica de
atividades aerobicas 3 vezes por semana cerca de 45 minutos (WRAY et al., 2009).

Desse modo, foram administradas duas doses com intervalo de 30 minutos entre elas,
tendo em vista que a primeira consistia em 2 horas antes do inicio do experimento. Os
suplementos antioxidantes eram por meio de um coquetel sendo que a primeira dose era
composta por 300 mg de acido a-lipdico, 500 mg de vitamina C e 200 |.U. (unidades
internacionais) de vitamina E, e a segunda dose foi de 300 mg de acido a-lipdico- suplemento
dietético, mas também pode ser encontrado em folhas verdes, batata, carne vermelha- 500
mg de vitamina C e 400 |.U. de vitamina E. O placebo por sua vez eram capsulas de celulose
miocristalina com sabor e aparéncia semelhantes (WRAY et al., 2009).

Em contrapartida, os resultados obtidos ndo foram satisfatérios para os niveis
pressoéricos, uma vez que, como supracitado, os radicais livres exercem um papel importante
na promocao de vasodilatagao induzida pelo exercicio fisico, portanto, € o equilibrio entre
antioxidantes e radicais livres que ditara a ideal fungdo vascular. Apesar disso, alguns
autores como Silva et al. (2021) trazem os beneficios associados a vitamina C e o pés
exercicio fisico quanto a redugdo da peroxidagao lipidica, inflamagéo e recuperagao

melhorada apds danos musculares estimulados pelo exercicio fisico intermitente.
3.4. L-CITRULLINE.

A L-Citrulline (L-CIT) é classificada como um aminoacido neutro e ndo essencial, com
uma significativa importancia para o ciclo de ureia no sistema hepatico e renal, por se tratar
de um aminoacido aproteico, dificilmente vai ser encontrada na alimentagédo, e quando
houver sua aparicdo nos compostos alimentares, serd em uma quantidade tdo minima, que
se torna praticamente indiferente. Todavia, é sabido a consideravel presenca dessa
substancia na melancia, uma fruta tida como o alimento com maior nivel de concentragao L-
CIT que se tem conhecimento, no entanto, ainda sim, para consumir a dose minima efetiva
de L-CIT de 3 gramas por dia, seria necessario ingerir mais de 1 quilo da fruta diariamente.
Portanto, ela € comumente consumida como um suplemento alimentar processado
(ALLERTON et al., 2018).
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Em relacédo a L-CIT, sabe se também, a respeito do seu efeito anti-hipertensivo e
cardiovasculares benéficos no geral, tratando-se de um aminoacido produzido por meio de
processos enzimaticos, que atua em diferentes segmentos do corpo, sendo um deles o
sistema cardiaco e o sistema arginina-6xido nitrico, promovendo uma maior
biodisponibilidade de 6xido nitrico que é um dos fatores que contribuem para a vasodilatacao.
Nesse sentido, devido a citrulina elevar os niveis plasmaticos de arginina e desencadear o
aumento de oxido nitrico, compreende-se que seu efeito vasodilatador pode atribuir
mudangas significativas nos niveis de PA e também na hipotensao pds-exercicio, o que
também ajuda no controle da PA (ALLERTON et al.,, 2018; CASONATTO; ENOKIDA;
GRANDPLFI, 2019).

Diante do exposto, foi selecionado um artigo de estudo randomizado, duplo-cego,
controlado por placebo, onde os participantes foram criteriosamente avaliados no que se
refere a antropometria, hemodinamica, rigidez arterial, exercicio e ativagao metaborreflexa e
teste de pressao a frio. Em seguida, foram submetidos ao uso do placebo ou da L-CIT por
14 dias, sendo dois comprimidos de 750 mg antes do café da manha e dois comprimidos de
750 mg antes de dormir. Participaram do estudo 16 homens com sobrepeso, que nao
fumavam e eram sedentarios, sem doengas cronicas, foram excluidos os que tinham PA
igual ou maior que 140 mmHg, além daqueles que faziam uso de algum medicamento ou
substancia que pudesse interferir no resultado do estudo.

A primeira avaliagdo dos participantes foi feita em uma sala calma apos jejum e
abstinéncia de bebidas alcodlicas e cafeinadas por no minimo 12 horas e de atividade fisica
intensa ou longa 24 horas antes. O uso das capsulas se encerrou no 14° dia e a avaliagéao
novamente foi realizada apos 48 horas de ingestéo da ultima dose de L-CIT ou placebo.

Por conseguinte, analisou-se os efeitos da L-CIT que se mostrou como benéfico por
contribuir na diminuicdo da PA durante exercicios de preensao manual isométrica, isquemia
muscular pos-exercicio e teste de preensao a frio, além de reduzir a rigidez arterial sistémica
(FIGUEROA et al., 2016). O trabalho concluiu que a L-CIT possui um notério efeito protetor
no que tange o sistema cardiovascular, frente as duas semanas de suplementagao, se
considerado a comparagao com o grupo placebo e as variaveis analisadas supracitadas.

Nesse viés considera-se que, acerca do assunto, ainda € necessaria a realizagao de
mais estudos, a fim de estabelecer relagéo direta entre a citrulina e a reducéo da PA, pois o
que se tem dominio pela ciéncia € do potencial fisiolégico da substancia frente a fatores

cardiovasculares, a acado hipotensora da L-CIT ainda estd em estudos. No entanto,
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compreende-se que a suplementagdo aguda com tal substancia desempenha agao nos

niveis pressoricos e que podem haver achados positivos frente a esta tematica.

3.5. OMEGA 3 E VITAMINA D.

O O6mega 3 sao acidos graxos que constituem um grupo de lipideos, e para
desempenhar suas fungdes sdo agregados a fosfolipideos das membranas celulares. Deste
modo, s&o compostos por linolénico, o acido docosahexaenoico (DHA), o eicosapentaenoico
(EPA) e o docosapentaenoico (DPA). No que se refere a alimentagéo, o 6mega 3 esta
presente em maior quantidade em peixes de agua fria, e em menor quantidade em
oleaginosas - castanhas, nozes améndoas -, folhas escuras, sementes, 6leos vegetais e em
legumes (STEFANELLO; PASQUALOTTI; PICHLER, 2019).

A vitamina D desempenha um papel fundamental no organismo no que se refere aos
processos metabdlicos e mineralizagdo 6ssea. A principal fonte da vitamina para seres
humanos € a sintese cutanea a partir da luz solar, de modo que o maior quantitativo de
vitamina D se encontra na epiderme. Para além disso, a vitamina D também esta presente
em alguns alimentos como a gema de ovo, alguns peixes como atum e sardinha, bife de
figado e dleo de figado de bacalhau. Desse modo, alguns fatores podem estar associados
ao déficit da vitamina no organismo, sendo: habitos de vida, polifarmacia, idade, pigmentagao
da pele, dentre outros. (ROLIZOLA, et al., 2022).

Durante a busca na literatura, o uso do Omega 3 e vitamina D como possiveis
suplementos para auxiliar na redugcéo dos niveis sistolicos e diastélicos da PA, quando
aliados a atividade fisica foi analisado, principalmente no que se refere a populacao idosa.
Assim sendo, um dos artigos se baseou em um estudo pré-clinico o qual enfatizava que a
vitamina D auxiliaria o sistema renina-angiotensina-aldosterona por meio da supressao da
expressao do gene da renina, e uma meta analise que descrevia o potencial do 6mega 3 na
reducdo dos niveis pressoricos. No estudo duplo cego randomizado controlado por placebo,
para além dos valores pressoricos que se representam através da saude cardiovascular,
outros cinco fatores também foram analisados, sendo eles: saude 6ssea, muscular, cerebral
e imunidade (BISCHOFF-FERRARI., et al, 2020).

ApOs a suplementagao os participantes do estudo eram submetidos a exercicios de
forga com duragdo de 30 minutos 3 vezes por semana por 3 anos, € um programa de

exercicios focados no desempenho articular com as mesmas caracteristicas de duragao e
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frequéncia, os quais ndo apresentaram uma melhora significativa quando comparados aos
seus placebos (BISCHOFF-FERRARI., et al, 2020).

Desse modo, a suplementacéo utilizada referente a 1 grama de Omega 3 por dia, foi
considerada pelo estudo uma dosagem pequena, e tal fato pode estar relacionado aos
resultados obtidos, os quais ndo indicaram mudangas significativas em nenhum dos seis
fatores analisados, visto que, uma meta-analise realizada com uma dosagem de Omega 3
de 3,8 gramas ao dia constatou a reducao 1,55 mmHg da PA sistdlica. Ja no que se refere a
vitamina D as alteragdes da P.A com ou sem o componente foram de - 0,8 mmHg
(BISCHOFF-FERRARI., et al, 2020).

Sendo assim, é possivel afirmar que se o Omega 3 for usado na dosagem adequada,
aliado a pratica regular de exercicios fisicos, pode interferir diretamente na redugcédo dos

valores da PA sistdlica, de modo a potencializar a qualidade de vida da populagéo hipertensa.

3.6. OLEO DE PEIXE.

O d6leo de peixe € um suplemento alimentar originado de seres marinhos -
especialmente peixes com elevada presenga de gordura em sua constituicdo corporal como
o atum, salméo, cavala dentre outros, que consta em sua composi¢ao com acidos graxos
poliinsaturados 6mega 3, acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA).
Ainda que suas agdes e mecanismos néo estejam totalmente esclarecidos para a ciéncia,
acredita-se no potencial do EPA e do DHA de se acumularem nas células musculares,
atenuar o dano muscular e promover respostas anti inflamatérias apés a atividade fisica
(TSUCHIYA et al., 2019).

O d6leo de peixe, pode ser consumido na alimentagao diaria, mas o preparo pode
alterar sua estrutura e quantidade, sendo assim, para se atingir metas diarias de
suplementacdo, a depender do objetivo individual, € necessario fazer uso mais comum
através da suplementagao processada (SOUZA; FALCO, 2021).

Além disso, a atividade desse suplemento enquanto efeito hipotensor e cardiovascular
geral se justifica pela sua ag&o vasodilatadora, antioxidante, anti-inflamatoria, anti
trombdtica, prevencao para formagao de placas e reducdo do endurecimento dos vasos
sanguineos (SOUZA; FALCO, 2021).

No que tange a revisdo realizada na literatura, o uso de 6leo de peixe como

suplemento alimenticio para hipertensos, frente a atividade fisica, foi encontrado em um

artigo. O mesmo tratava-se de um estudo randomizado duplo-cego controlado por placebo,




que visava identificar se o uso de capsulas de 6leo de peixe combinado com exercicios
fisicos tinha potencial de melhorar a composi¢ao corporal do individuo e diversos parametros
da saude cardiovascular, dentre eles, a PA (HILL, 2007).

Nesse sentido, a referida pesquisa usou voluntarios humanos com idade entre 25 e
65 anos, com sobrepeso, hipertrigliceridemia, hipercolesterolemia e hipertenséao leve, foram
excluidos individuos que de alguma forma poderiam interferir nos resultados da pesquisa,
como por exemplo: pessoas que praticavam atividade fisica mais de uma vez por semana
com a finalidade de melhorar seu estado de saude, gravidas, diabéticos, em dieta para perder
peso, dentre outros.

Os participantes foram direcionados para 4 grupos diferentes, sendo que em dois
deles tomava-se 6 gramas de 6leo de atum por 12 semanas, em outros dois ingeria-se 6
gramas de 6leo de girassol - placebo. Em um grupo placebo e em um grupo em uso de oleo
de peixe realizavam corridas trés vezes por semana por 45 minutos cada. Os resultados
foram comparados em 0, 6 e 12 semanas.

Apobs a aplicagado da metodologia, o estudo obteve resultados positivos, afirmando que
o consumo de 6leo de peixe e a pratica regular de exercicios fisicos, realizados de forma
conjunta, diminuem a gordura corporal e aprimoram a saude cardiovascular, reduzindo
inclusive, mmHg na PA, além de reduzir os triglicerideos e colesterol. Tal fato, corrobora com
diversos estudos publicados, como o de Hu, Hu e Manson (2019), onde foi realizado uma
meta-analise com 13 pesquisas diferentes, com 127.477 participantes. Sendo possivel
concluir que esse suplemento é de grande valor para a saude cardiovascular.

Alguns autores revelam que além de diminuir a PA, o 6leo de peixe modera, por
exemplo, a possibilidade de infarto do miocardio, arritmia, O&bitos por doencas
cardiovasculares, dentre outros (HU, HU, MANSON, 2019; ABDELHAMID et al., 2018).
Entretanto, o uso deste suplemento como tratamento n&o farmacologico da HAS & bem
controverso na literatura, ja que alguns pesquisadores ndo encontraram evidéncias
significativas do mesmo na saude cardiovascular. Tal fato, é sugerido por Aung et al. (2018),
onde também foi efetuado uma meta-analise com 10 estudos diferentes, envolvendo 77.917
pessoas, e frente aos dados, a conclusdo € de que ndo ha diferenga substancial nos
parametros cardiovasculares que justifique a necessidade do consumo regular deste
produto.

Além do mais, é valido ressaltar que os estudos sao feitos com intervalos de tempo
diferentes, quantidade de participantes variados e a quantia do suplemento também distintas.
Podendo assim, ser explicada a controvérsia dos mesmos alicergcados no fato de que para a
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suplementagao funcionar, certa periodicidade e dose minima seja necessario. Portanto, é
fundamental a existéncia de mais pesquisas que baseiam de fato a funcionalidade do éleo
de peixe no organismo humano.

Concomitantemente, € preciso salientar que o artigo encontrado na revisao adiciona
ao consumo de Oleo de peixe, a pratica regular de exercicios fisicos. Sabe-se que a atividade
fisica € uma prevencao primaria, secundaria e terciaria da agravos de doengas como a HAS,
além disso, os exercicios fisicos atuam também como promotores e recuperadores da saude
(COELHO e BURINI, 2009). Tal fato, pode ter potencializado o efeito do éleo de peixe nos
individuos do estudo, ja que, em outras pesquisas a atividade fisica n&o foi uma variavel
buscada, portanto, é evidente que além da suplementagéo € importante a adesdo dessa

pratica.
3.7. L-ARGININA.

A L-arginina € um aminoacido semi essencial com fungdes metabdlicas em
mamiferos, atuando no transporte e excregcédo de nitrogénio, sintese de ureia e proteinas e
substrato para a sintese de creatina e Oxido nitrico. Os rins sdo as maiores fontes de
producao da L-arginina no corpo humano, todavia a mesma pode ser consumida através da
alimentacgao, sendo mais comumente encontrada em alimentos como: filé mignon, camarao,
peixe branco, peito de frango, pistache, sementes de abdbora e de girassol, soja e castanhas
de caju. Salienta-se ainda, que o consumo para atingir metas diarias funcionais da L-arginina
ainda se da por meio da suplementagao processada (PUGA; NOVAIS; ZANESCO, 2011).

Além disso, a L-arginina lida com o estresse metabdlico e tem sido utilizada como
suplemento alimentar pela sua conhecida acdo na melhoria do desempenho fisico e
diminuicado da fadiga muscular. Quando a L-arginina se converte em L-citrulina, é catalisado
o Oxido nitrico que € um gas molecular com eficiente capacidade dilatadora e por
consequéncia, elevam a perfusao muscular (VIANA, 2010; ANGELI et al., 2007).

No que concerne a literatura, a L-arginina & pioneira na sintese de 6xido nitrico, um
radical livre que ocasiona em relaxamento dos vasos sanguineos e consequentemente, tem
efeito hipotensor. A L-arginina quando destruida pela arginase € incapacitada de manter os
niveis de 6xido nitrico adequadamente, o que leva a vasoconstricao e por conseguinte a alta
nos niveis pressoricos (TONUSSI, 2015)
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Em um dos estudos exibidos na revisdo realizada, foi abordado a interferéncia do
composto L-arginina nos valores pressoricos de adultos praticando atividades fisicas ao ar
livre, expostos também a poluigdo ambiental que concomitantemente aumenta a PA.

A metodologia da pesquisa consistia em buscar adultos em trés hospitais chineses
com PA elevada, usando ou ndo medicagao anti-hipertensiva, com idades entre 50 e 75 anos
de idade, que nao faziam uso do cigarro ou suplementos alimentares vasodilatadores, sendo
selecionados 118 participantes que foram entrevistados e tiveram registrados seus dados
principalmente no que se referia a seus habitos alimentares. Por um programa de
computador, metade dos participantes foram designados para tomar 9 gramas diarias de L-
arginina e a outra metade 9 gramas de placebo por duas semanas. Ao término, os dois
grupos foram misturados para fazerem uma caminhada por duas horas ao ar livre em uma
via potencialmente poluente para considerar a poluicdo como fator hipertensor também.

O estudo foi randomizado duplo cego controlado por placebo, e no fim, concluiram
que a L-arginina tem efeito depressor da PA e beneficios significativos ao individuo com HAS
e praticante de atividade fisica suscetivel a um aumento abrupto da PA mesmo sob uma
condigdo também potencialmente hipertensora como a exposi¢cdo a ambientes poluidos (LI
et al., 2021).

Por conseguinte, a literatura abrange majoritariamente estudos que concluiram a
eficiéncia desse suplemento na baixa da PA. A exemplo, a pesquisa de Filho, Carniel e
Navarro (2009), na qual, ndo foram observadas diferengas importantes no que se refere ao
decréscimo da PA na pratica de exercicios de forga agudos. Todavia, Lima et al. (2012), em
seu estudo acerca dos efeitos da L-arginina no NO e consequentemente, na baixa da PA,
evidenciou que esse suplemento tem bons resultados na mudancga dos valores pressoricos,
durante o repouso, mas nao tem a mesma funcionalidade durante a atividade fisica,
corroborando com o estudo anterior.

Outrossim, um estudo feito em ratos, em condigdes equiparadas ao do ser humano
que convive com hipertensado, tornou notério o potencial da L-arginina, ndo sé como
hipotensor, mas também como prevencao de risco cardiovascular, na melhoria da condigéo
atlética do individuo, e até mesmo na reabilitacdo cardiovascular de pessoas que sofreram
com agravos cardiovasculares, como os pacientes pos-infarto (RAMOS et al., 2006).

Depreende-se através da literatura que a L-arginina possui bons resultados na
hipotensdo do individuo em repouso, mas n&o apresenta relevancia no que tange essa

tematica no ato da atividade fisica.
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3.8. LIMITACOES DO ESTUDO.

No mais, € preciso salientar ainda que, a questao norteadora deste trabalho nao foi
respondida de modo fidedigno, ja que, a intengdo do presente estudo era identificar pré-
treinos que quando viabilizados a hipertensos potencializasse o desempenho fisico sem
prejuizos ao organismo tendo em vista a condigao clinica e patolégica da pessoa. Todavia,
ha uma consideravel escassez de materiais acerca da tematica e os artigos encontrados
tratam de suplementos alimentares que majoritariamente aliados a atividade fisica tem

potencial de reduzir a PA.

4. CONCLUSAO

Frente ao exposto, € possivel concluir que os materiais disponiveis com relacdo ao
uso de suplementos alimentares que auxiliam na redugao dos valores pressoricos, ndo sao
encontrados em abundancia nas bases de dados utilizadas, e se contrapdem no que se
refere a efetividade do uso dos compostos. Ademais, as diferentes abordagens
metodoldgicas interferem diretamente nos resultados explanados, deste modo, a afirmativa
majoritaria encontrada nos mesmos é de que mais estudos sdo necessarios para explanar
com clareza a tematica.

Para além disso, é valido ressaltar que na maioria dos documentos o uso isolado dos
compostos nao é estimulado para reduzir os valores da PA de pessoas hipertensas. Sendo
assim, outros habitos relacionados a mudanga de estilo de vida, como por exemplo a
realizacdo de exercicios fisicos sao citados como acbes benéficas complementares e
necessarias, além do uso de farmacos em casos indicados.

Desta forma, se torna evidente a relevancia da concomitancia de técnicas que juntas
potencializam a redugdo dos niveis pressoéricos de pessoas hipertensas. Outrossim, na
grande maioria das vezes, no que se refere ao uso de produtos naturais, percebe-se a
existéncia de outras funcionalidades relevantes para o organismo fazendo com que o seu

uso promova a melhora de outras funcdes estabelecidas pelo corpo.
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RESUMO

Hymenaea courbaril L. contém em sua composigao bioativos que sao utilizados na medicina
popular. Essa planta vem sendo utilizada na sabedoria popular contra tosse, anemia, anti-
inflamatério e antifungico. O objetivo da pesquisa € revisar estudos sobre o Jatoba e seus
componentes bioativos. O método utilizado foi uma revisao sistematica de literatura na busca
por artigos nas bases de dados (PubMed) e (BVS). Na pesquisa, foram selecionados 254
artigos, mas apenas 6 estavam adequados de acordo com os critérios de inclusdo, onde
foram incluidos estudos sobre o Hymenaea Courbaril. L e excluidos estudos que nao
atendesse o objetivo da pesquisa. Para a selegao dos artigos, foi usada a estratégia PICO,
que representa como inicial de P: populagao/pacientes; |[|. intervencdo; C:
comparacgao/controle; O: estagio/outcome, S: desenho do estudo € empregado para orientar
a formulagdo precisa da pergunta de pesquisa, detalhando os elementos essenciais que
devem ser especificados para empregar as palavras-chave nos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS). Os resultados obtidos mostraram que o Jatoba (Hymenaea Coubaril L.)
contém compostos bioativos, incluindo o dimero de propelargonidina, flavonoides como
dimeros proantocianidina, trimero proantocianidina, catequina, taxifolina e acido
cafeoilquinico glicosideo, além de saponinas, taninos. Conclui-se que o Jatoba possui
bioativos relevantes. Em um estudo usando a seiva do jatoba mostrou-se ser um potente
protetor hepatico, além de ser um potente recurso ergogénico natural. As propriedades
antioxidantes podem ter melhorado o balango redox e reduzido a fadiga muscular. No
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entanto, é necessario um estudo mais aprofundado do Hymenaea courbaril L. para mostrar
os niveis de toxicidade presentes em seus componentes bioativos.

Palavras chaves: Hymenaea, Compostos Fitoquimicos, Medicamento Fitoterapico e
Resinas Vegetais.

ABSTRACT

Hymenaea courbaril L. contains in its composition bioactives that are used in folk medicine.
This plant has been used in popular wisdom against coughs, anemia, as an anti-inflammatory
and antifungal agent. The objective of the research is to review studies on Jatoba and its
bioactive components. The method used was a systematic literature review in the search for
articles in the databases (PubMed) and (VHL). In the research, 254 articles were selected,
but only 6 were suitable according to the inclusion criteria, which included studies on
Hymenaea courbaril. Studies that did not meet the research objective were excluded. To
select the articles, the PICO strategy was used, which represents the initial of P:
population/patients; I: intervention; C: comparison/control; O: internship/outcome, S: study
design is used to guide the precise formulation of the research question, detailing the
essential elements that must be specified to employ the keywords in the Health Sciences
Descriptors (DeCS). The results obtained showed that Jatoba (Hymenaea coubaril L.)
contains bioactive compounds, including propelargonidin dimer, flavonoids such as
proanthocyanidin dimers, proanthocyanidin trimer, catechin, taxifolin and caffeoylquinic acid
glycoside, in addition to saponins and tannins. It is concluded that Jatoba has relevant
bioactives. In a study using Jatoba sap, it was shown to be a powerful liver protector, in
addition to being a powerful natural ergogenic resource. The antioxidant properties may have
improved redox balance and reduced muscle fatigue. However, a more in-depth study of
Hymenaea courbaril L. is necessary to show the toxicity levels present in its bioactive
components.

Keywords: Hymenaea, Phytochemical Compounds, Herbal Medicine and Vegetable Resins.

1. INTRODUGCAO

Ha muito tempo, as plantas medicinais desempenham um papel fundamental na
historia da civilizagdo, auxiliando no tratamento de doengas e, muitas vezes, contribuindo
para a cura delas (MARTINS, 2008). O género Hymenaea, pertencente a familia Fabaceae,
€ encontrado em ecossistemas tropicais de baixa altitude e possui uma ampla distribuicdo
no Brasil, estendendo-se por praticamente todas as regides do pais e apresentando uma
distribuicdo uniforme na Amazénia (DUARTE et al., 2016). Esse género compreende um total
de 16 espécies, sendo treze delas existentes no territdrio brasileiro (DUARTE et al., 2016).
As espécies desse género sao notaveis pela presenga predominante de diterpenos do tipo

ent-labdanicos, encontrados na resina e casca do caule, além de diterpenos ent-halimanos

na resina do epicarpo (SILVA et al., 2015).




Essas plantas leguminosas s&o comumente encontradas nas florestas da América do
Sul (CARAMORI; LIMA; FERNANDES, 2004). O jatoba é utilizado como agente anti-
inflamatério, estimulante de apetite e tonico energético. A casca é empregada no tratamento
de tosses e anemia, enquanto a resina € utilizada como tdénico e, em doses maiores, como
vermifugo (SILVA; RABELO; ENOQUE, 2015).

As espécies desse género possuem diversos usos na medicina tradicional, além de
um valor econdmico significativo, proporcionando madeira de alta qualidade, resinas, frutos
comestivel e cascas ricas em taninos (PUTZKE et al., 2016). A Hymenaea courbaril L.,
também conhecida como Jatoba, tem um amplo historico de utilizagdo pelos indigenas da
floresta tropical (CARAMORI; LIMA; FERNANDES, 2004). Suas raizes, folhas, frutos e
cascas tém sido empregados na medicina popular para tratar uma variedade de doencas
(CARAMORI; LIMA; FERNANDES, 2004; SILVA; RABELO; ENOQUE, 2015).

A arvore do jatoba geralmente atinge de 10 a 15 metros de altura e possui uma copa
ampla (CARVALHO FILHO, 2003). A casca € utilizada na medicina popular para o tratamento
de gripe, cistite, bronquite, infeccbes na bexiga e também como vermifugo (ROCHA et al.,
2013). A parte externa normalmente exibe uma tonalidade que varia de bege a cinza, embora
possa apresentar uma coloragdo marrom-clara, com estrias finas e superficiais, juntamente
com lenticelas proeminentes ao longo do tronco. Suas folhas sao pecioladas, conectadas ao
caule por meio de um peciolo, e bifoliadas, ou seja, cada folha € composta por dois foliolos
(BRAGA et al., 2000). O extrato hidrocetdnico de folhas de jatoba mostrou ser rico em
flavonoides, e foram detectadas atividades antifungicas e anticolinesterasicas (NEVES et al.,
1993). O fruto do Jatoba é uma vagem lenhosa que se desenvolve a partir da flor da planta.
Cada vagem contém sementes envoltas em uma polpa fibrosa. As vagens séo grandes e
geralmente tém formato oblongo, apresentando elevados teores de proteinas e fibras
(MATOS et al., 2009). As caracteristicas aqui descritas estdo exibidas na figura 1.

A seiva, conhecida como "vinho de jatoba" (Figura 2), é obtida através da incisao do
tronco da arvore. Essa substancia é viscosa e pode variar em cores, exibindo tons que vao

do amarelo-alaranjado ao marrom escuro. Além disso, apresenta propriedades medicinais,

incluindo atividades analgésicas e anti-inflamatorias (ALECHANDRE et al., 2011).




Figura 1. Caracteristicas do Jatoba.
A: Formato do tronco e da copa (Fonte: https://www.flickr.com/photos/squart2011/6535287971), B: Aspecto da
casca externa (Fonte:https://www.mundodassementes.com.br/arvores/sementes-de-jatoba-da-mata-
hymenaea-courbaril-mundo-das-sementes? variant_id=4189), C: Frutos
(Fonte:https://appverde.wordpress.com/2015/09/30/jatoba-hymenaea-courbaril/e), D: Formato das folhas
(Fonte:https://www.colecionandofrutas.com.br/hymenaeacourbaril.htm).
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Figura 2. Retirada da seiva do Jatoba.
Fonte:https://www.terrabrasilis.org.br/ecotecadigital/pdf/guia-de-boas-praticas-para-a-extracao-de-seiva-de-
jatoba-hymenaea-courbaril-I-.pdf

Estudos etnofarmacolégicos revelaram que o Hymenaea courbaril L. (Jatoba) é uma
das espécies recomendadas para investigagoes de bioprospecg¢ao, devido a sua ampla

gama de aplicagdes na medicina popular (RIBEIRO et al., 2014). Pesquisas demonstram a
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distribuicdo de plantas medicinais, cruzando espécies comercializadas com base em trés
categorias: constituintes quimicos, atividade biolégica e propriedade curativa, conforme
relatado por herbanarios (GOYKE; ORR, 2018). Entre essas espécies, destaca-se
novamente o Hymenaea courbaril L. (Jatoba), mencionado por herbanarios devido as suas
propriedades curativas em doengas do trato respiratério, como asma, bronquite e
tuberculose, além de doencgas inflamatdrias e diabetes (VICENTE TIAGO et al., 2019).
Pesquisas com a espécie H. courbaril L. indicam a presenga de compostos fendlicos,
como taninos, flavonoides, 6leos essenciais, terpenos e diterpenos. No que diz respeito a
sua agao bioldgica, estudos com extratos, fragdes ou compostos isolados dessa planta
revelam atividades antibacterianas (VIDYLEISON et al., 2015), anti-inflamatérias (RUTH et
al., 2021), antineoplasicas e imunossupressoras (SUAREZ; CHAVEZ, 2018). Além disso, sdo
observadas propriedades relaxantes musculares (BEZERRA et al., 2013), bem como
atividade antifungica e antioxidante (MENEZES FILHO; OLIVEIRA FILHO; CASTRO, 2020).
O Jatoba surge como uma fonte ergogénica natural, pois suas propriedades antioxidantes
podem retardar ou inibir o processo de formacdo de espécies reativas de oxigénio,
melhorando assim o equilibrio redox e diminuindo a fadiga muscular (CAVALCANTE, 2011).
Tendo em vista esses aspectos, a pesquisa tem como objetivo buscar estudos sobre

0 Hymenaea courbaril L. e seus componentes bioativos.

2. METODOS

Foi conduzida uma revisédo sistematica com o objetivo de analisar estudos sobre o
Hymenaea courbaril L. e seus compostos fendlicos. Para a efetividade desta pesquisa, foram
realizadas buscas nos bancos de dados PubMed (National Library of Medicine) e BVS
(Biblioteca Virtual em Saude), utilizando palavras-chave obtidas dos Descritores em Ciéncias
da Saude (DeCS) da Biblioteca Virtual em Saude. Uma combinagdo de palavras-chave,
como "Hymenaea", "Compostos Fitoquimicos", "Medicamento Fitoterapico" e "Resinas
Vegetais", foi empregada por meio de combinagdes, utilizando o booleano "AND" e "OR".
Essas estratégias foram utilizadas para a busca nas bases de dados eletrbnicas. A
organizagdo da busca e selecdo de estudos seguiu a estratégia PICOS (Populagao,
Intervenc&o, Comparacédo, Resultado e Desenho do Estudo). A estratégia de busca, alinhada

ao método PICOS, foi adotada para localizar e comparar diferentes estudos (Figura 6). Neste




modelo, a estratégia de busca é fundamentada nos temas Populagéo (P), Intervencéo (l),
Comparacéo (C), Resultado (O) e Desenho do Estudo (S).
Pergunta: A analise dos estudos publicados sobre Hymenaea courbaril L. descreve

seus bioativos e sua aplicabilidade na medicina tradicional?

= Compostos
_—m
Estudo de
Desenho do Revisao de
—— estudo Literatura

Figura 3. Estratégia PICOS (Populagéo, Intervengcédo, Comparagao, Resultados e desenho
do estudo).

Apos a busca dos artigos utilizando os seguintes termos de pesquisa: Hymenaea,
compostos fitoquimicos, Medicamento Fitoterapico e Resinas Vegetais, foram encontrados
254 artigos. Esses artigos passaram por uma triagem inicial com base nos seus titulos,
resultando na exclusdo de 200 deles. Os critérios de exclusao adotados foram artigos de
revisao e artigos que nao atendiam aos objetivos deste estudo. Em seguida, os resumos dos
artigos remanescentes foram lidos, resultando na exclusdo de mais 45 artigos que nao
estavam alinhados com o objetivo do estudo.

Como critérios de inclusao, foram considerados todos os artigos resultantes da busca
que estavam nos idiomas portugués e inglés e que faziam referéncia a planta Hymenaea
courbaril L. Apos essa etapa, 6 artigos foram selecionados para uma analise mais detalhada.
Cada artigo foi avaliado individualmente com base em seus titulos, resumos e critérios de
inclusdo. Apds a selegao dos artigos, foi realizada uma leitura detalhada de cada estudo de
forma independente. A sequéncia das etapas seguidas para a selegdo dos estudos é
apresentada na figura 4.
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Figura 4. Etapas seguidas para a selegéo do estudo.

Apods a conclusao da segunda etapa, procedeu-se ao cruzamento de dados e deu-se
inicio a triagem dos artigos resultantes das buscas. Inicialmente, identificaram-se e
eliminaram-se os artigos duplicados, seguido pela analise dos titulos e resumos.
Posteriormente, aplicaram-se os critérios de exclusédo aos estudos, progredindo até a terceira
etapa de selegcdo. Nessa fase, realizou-se a leitura e analise completa do texto, e a

elegibilidade dos artigos foi avaliada de forma independente.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao término da triagem, constatou-se que os seguintes artigos foram os mais
relevantes para a revisao, uma vez que atendiam aos critérios de inclusdo previamente

estabelecidos. A tabela 1 destaca os artigos mais relevantes dentro da amostragem.

Tabela 1. Caracterizacao dos estudos selecionados por autor, titulos, objetivos e principais

resultados.

Autores/Ano Titulo Objetivo Principais resultados
(CARAMORI; Biochemical O objetivo deste trabalho | O uso potencial destas plantas
LIMA; characterization  of | foi analisar e quantificar a | araticum, jatoba, vinhatico,
FERNANDES, selected plant | presenca de atividade | maminha de porca, pau jangada,
2004) species from | enzimatica de | Salacia crassiflora (Mart.) G. Don.
Brazilian Savannas. peroxidases e proteases e | (bacupari) e Sclerolobium
fatores  antinutricionais, | paniculatum Vog. (carvoeiro), e
como lectinas e inibidores | suas enzimas na industria de
de proteases, além de | alimentos, poderia resultar em
polifendis e taninos em | aplicagbes ao aparecimento de
algumas espécies nativas | novos produtos a partir das
do Cerrado. matérias-primas tradicionais, além
do uso de novas fontes de

alimentos.

(CAVALCANTE, Os Efeitos do Extrato | Conhecer as possiveis | O Jatobd Hymenaea courbaril L.,
2018) de JatobaComparado | melhoras na performance, | além de um possivel protetor
com a Creatina | em exercicios de forca e | hepatico, apresentou-se como um
Monohidratada na | explosdo muscular, apds | potencial recurso ergogénico

Recursos Ergogénicos Nutricionais: do Laboratério ao Bioma Brasileiro




Performance Fisica
de Adultos Jovens
em Exercicios de
Forca e Explosao

a administragcao do extrato
de Jatoba (Hymenaea
courbaril L) comparado
com a creatina
monohidratada, em
adultos jovens.

natural, j& que suas propriedades
antioxidantes, bem definidas na
literatura (in vitro), podem ter
contribuido para o atraso ou a
inibicdo no processo de formacéao
das espécies reativas de oxigénio
(EROs), melhorando o balango
redox e diminuindo a fadiga
muscular. Adicionalmente, uma
aromatase foi encontrada e julga-
se uma molécula com potencial de
evitar a clivagem de testosterona e
estrogenos 0 que ajudaria a
explicar o} aumento da
performance atlética.

(PEREIRA, 2020)

Avaliacao
antioxidante do
extrato da semente
de Hymenaea
courbaril 1. (jatoba)
em camundongos
tratados com
acetaminofeno

Avaliar a atividade
antioxidante e
hepatoprotetora do extrato
das

sementes jatoba contra
danos  induzidos  por
acetaminofeno.

A fracao das sementes
apresentou capacidade
antioxidante devido elevacao dos
niveis de Catalase (CAT),
glutationa-S-transferase ~ (GST),
glutationa reduzida (GSH), acido
ascorbico (ASA) nos
homogeneizados hepaticos pré-
tratados com PCM ((controle
positivo —  paracetamol). O
tratamento com a fragao também
melhorou os niveis de GSH nos
rins e reverteu o aumento de
carbonilacdo de proteinas no
cérebro dos animais. A fragdo nao
alterou os parametros bioquimicos
do plasma.

(CASTRO,
ELAINE
SCHEIDEGGER,;
FONTES,
BRUNO
RIBEIRO; SILVA,
2021)

Andlise fitoquimica
do extrato aquoso da
casca e do fruto de
Jatoba ( Hymenaea
courbaril L.,
Fabaceae)..

O objetivo foi realizar uma
analise fitoquimica do
extrato aquoso do fruto e
da casca do Hymenaea
courbaril L.

A analise fitoquimica identificou a
presenga de diferentes
metabdlitos secundarios no
extrato aquoso da casca de H.
coubaril apresentou positividade
para saponinas, taninos,
flavonoides e cumarinas,
enquanto no extrato aquoso do
fruto de H. coubaril destacou-se
positividade para taninos e
alcaloides..

Antioxidant effect of
Hymenaea courbaril
L (Jatob) sap on the
healing of wounds on
mice.

o objetivo deste estudo foi
caracterizar os efeitos
antioxidantes e
cicatrizantes em in vitro

e modelos in vivo
presentes no extrato da
seiva de Jatoba

Os resultados sugerem que o
extrato de seiva de Jatoba tem
potencial para

induzir a cicatrizagdo de feridas
cutdaneas devido a presenga de
diversos copostos antioxidantes
como flavonoides, terpenos e de
aromatases.

(RUTH et al,
2021)
(DE MATOS et al.,
2023)

Chemical prospection
and antioxidant
activity of Humiria
balsamifera (Aubl.) A.
St. Hil. AND
Hymenaea courbaril
L.

O objetivo deste estudo foi
realizar analises quimicas
de compostos bioativos
encontrados na casca e
folhas de Humiria
balsamifera (Aubl.) A. St.
Hil. e Hymenaea courbaril
L.

Extratos das folhas de Humiria
balsamifera (Aubl.) A. St.
Hil. foram encontrados com altas

concentragoes de taninos
flobabénicos.
Taninos, flavonodides, flavondis,

flavononas, flavanondis, xantonas,




esterdides e saponinas também
foram encontrados em extratos de
casca de

mesma espécie. A espécie vegetal
Humiria balsamifera (Aubl.) A. St.
Hil. e Hymenaea courbaril L.
apresentaram potencial
antioxidante atividade e para uso
nas industrias farmacolégica e
alimenticia

A analise da casca revelou a presenca de varios metabdlitos secundarios no extrato
aquoso de Hymenaea courbaril, Caramori et al. (2004), apds realizar uma caracterizagao
bioquimica, sugeriram que o Jatoba pode ser utilizado como uma planta comestivel
(CARAMORI; LIMA; FERNANDES, 2004). Matos et al. (2023) apds uma analise quimica dos
compostos bioativos na casca e na folha do jatoba onde apresenta potencial atividade
antioxidante para uso nas industrias farmacolégica e alimenticia (DE MATOS et al., 2023).
Pereira et al. (2020) afirmaram que a fragdo de sementes apresentou capacidade
antioxidante, evidenciada pela elevagao da atividade da Catalase (CAT), glutationa-S-
transferase (GST), glutationa reduzida (GSH) e acido ascoérbico (ASA) nos homogeneizados
hepaticos pré-tratados com PCM (controle positivo — paracetamol). O tratamento com a
fracao também melhorou os niveis de GSH nos rins e reverteu o aumento de carbonilagao
de proteinas no cérebro dos animais. No que se refere a capacidade antioxidante (PEREIRA,
2020). Castro et al. (2021) demonstraram a presenca de cumarinas, flavonoides, triterpenos,
taninos, saponinas e alcaloides na casca e no fruto, corroborando o estudo anterior de Bessa
et al. (2013). (CASTRO, ELAINE SCHEIDEGGER; FONTES, BRUNO RIBEIRO; SILVA,
2021) (BESSA et al., 2013)

Adicionalmente, Cavalcante et al. (2018) demonstraram a presenga dos mesmos
compostos na seiva do Jatoba. Este mesmo autor ainda destacou que o Jatoba € um
hepatoprotetor e possui potencial como recurso ergogénico natural, pois suas propriedades
antioxidantes, bem definidas na literatura (in vitro), podem ter contribuido para o atraso ou a
inibigdo no processo de formagao das espécies reativas de oxigénio (EROs), melhorando o
balango redox e diminuindo a fadiga muscular (CAVALCANTE, 2018).

Finalmente, Ruth et al. (2021), ao realizar um estudo em cromatografia liquida de alta

performance, demonstraram a presencga de diversos antioxidantes e uma aromatase que,

em conjunto, melhoraram a cicatrizagdo da pele em feridas experimentalmente induzidas em




animais de laboratério (RUTH et al., 2021). Esses resultados reforgam a riqueza bioquimica
do Jatoba e seu potencial terapéutico em diferentes contextos.

Esses estudos selecionados refletem a diversidade de abordagens na investigagao
dos beneficios potenciais do Jatoba (Hymenaea courbaril L.). Cada estudo aborda diferentes
aspectos, desde propriedades antioxidantes até efeitos sobre a performance fisica e
cicatrizacao de feridas, demonstrando a amplitude das aplicagbes medicinais e nutricionais
dessa planta.

O estudo de Cavalcante et al. (2018) destaca o Jatoba como um potencial recurso
ergogénico natural, ressaltando suas propriedades antioxidantes que podem contribuir para
melhorar o balango redox e reduzir a fadiga muscular. Isso sugere implicagdes positivas néo
apenas para a saude hepatica, mas também para a performance fisica.

A analise fitoquimica de Castro et al. (2021) e a pesquisa de Ruth et al. (2021)
fornecem informacgdes valiosas sobre os compostos presentes na casca e na seiva do
Jatoba. A presenga de antioxidantes, cumarinas, flavonoides, triterpenos, taninos e
alcaloides destaca o potencial terapéutico abrangente dessa planta. Os estudos de Pereira
et al. (2020) e Caramori et al. (2004) expandem o escopo ao abordar propriedades
antioxidantes e hepatoprotetoras, bem como a possivel utilizagdo do Jatoba como planta
comestivel.

Em conjunto, esses estudos fortalecem a base cientifica que respalda o uso tradicional
do Jatoba na medicina popular. No entanto, €& crucial continuar pesquisando e
compreendendo 0os mecanismos subjacentes para explorar todo o potencial terapéutico

dessa planta e identificar possiveis aplicagbes em diferentes areas da saude.

3.1. LIMITACOES DO ESTUDO

1. Escopo Limitado da Reviséo Sistematica: A presente pesquisa baseou-se
em uma revisao sistematica, cujo escopo pode ter limitado a inclusdo de
estudos relevantes. Outras fontes e tipos de estudos podem fornecer uma
visdo mais abrangente.

2. Restricdo aos Idiomas Portugués e Inglés: A busca se restringiu aos
idiomas portugués e inglés, o que pode ter excluido estudos em outros
idiomas que poderiam contribuir para uma compreensao mais completa.

3. Diversidade de Metodologias nos Estudos Selecionados: Os estudos
incluidos apresentaram diferentes metodologias, o que pode dificultar a
comparacao direta e a generalizagao dos resultados.




4. Falta de Estudos Longitudinais: A maioria dos estudos disponiveis € de
natureza transversal, limitando a capacidade de estabelecer relagbes de
causa e efeito ao longo do tempo.

3.2. OPORTUNIDADES PARA PESQUISAS FUTURAS

1. Ensaios Clinicos Controlados: A condugdo de ensaios clinicos
controlados com amostras mais amplas e metodologia padronizada pode
proporcionar insights mais robustos sobre os efeitos terapéuticos do jatoba.

2. Incorporagao de Abordagens Multidisciplinares: Explorar abordagens
multidisciplinares que envolvem pesquisadores de diversas areas, como
biologia, medicina e quimica, pode enriquecer a compreensdo dos
mecanismos de agao do jatoba.

3. Avaliacdo da Toxicidade a Longo Prazo: Estudos especificos destinados
a avaliar a toxicidade a longo prazo dos componentes fitoquimicos do jatoba
sdo cruciais para garantir a seguranga de seu uso continuado.

4. Consideragéo da Variagdo Genética: A investigagcédo da variagdo genética
entre diferentes cepas de Hymenaea courbaril L. pode fornecer insights
sobre a variabilidade dos bioativos e suas potenciais aplicagdes.

5. Analises Moleculares Avancadas: A aplicacdo de técnicas moleculares
avangadas, como anadlises de expressdo génica e protedmica, pode
aprofundar a compreensdo dos mecanismos bioquimicos subjacentes aos
efeitos do jatoba.

4. CONCLUSAO

A conclusao deste estudo, baseada na analise dos dados provenientes dos estudos
selecionados na amostragem, reforca a presenca de bioativos relevantes no jatoba
(Hymenaea coubaril L.) em diversas partes da planta, incluindo a casca do caule, frutos,
folhas e seiva do caule. A constatagdo de que a seiva do coubaril atua como um protetor
hepatico e um recurso ergogénico natural, conforme evidenciado em estudo anterior, destaca
a versatilidade e potencial terapéutico dessa planta.

Os resultados obtidos com jovens do sexo masculino envolvidos em atividades fisicas
sugerem que as propriedades antioxidantes do jatoba podem desempenhar um papel
significativo na melhoria do balango redox e na redugao da fadiga muscular, ressaltando sua

aplicagcao em contextos de saude e desempenho fisico.




No entanto, é crucial reconhecer a necessidade de investigagdes mais aprofundadas
sobre o Hymenaea courbaril L., especialmente no que diz respeito aos niveis de toxicidade
associados aos seus componentes fitoquimicos. A compreensao completa desses aspectos
€ essencial para garantir a seguranga e eficacia de possiveis aplicagdes terapéuticas do
jatoba, reforgando a importéncia continua da pesquisa nesse campo promissor.
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RESUMO

Introdugdo: A cirurgia bariatrica (CB) € uma das estratégias utilizadas no tratamento de
pacientes com obesidade grave que pode trazer vantagens, tais como, perda de peso
acentuada e sustentada, embora haja grandes beneficios, apresenta também desvantagens,
como a diminuicdo na massa livre de gordura e da massa muscular, alteragbes na
capacidade absortiva de nutrientes e eletrdlitos apdés a modificagcdo no trato digestivo e
diminuicao da ingestdo de proteinas. Assim a pratica de treinamento de forga pode ajudar a
prevenir essas perdas esperadas, acompanhada da suplementacido com proteina de soro
do leite, como Whey Protein, possivelmente contribuindo para aumentar a sintese de
proteina muscular e hipertrofia muscular induzida por treinamento. Objetivo: Investigar e
apontar os principais efeitos da suplementagdo e treinamento de forca em pacientes
submetidos a cirurgia bariatrica. Métodos: Revisao integrativa da literatura nas bases de
dados PubMed e Scielo sobre o efeito da suplementacdo e treinamento de forca em
pacientes submetidos cirurgia bariatrica pelo método Bypass Gastrico em Y de Roux
(RYGB). Resultados: Os achados indicam que a pratica de exercicios e ingestdo adicional
de proteina aumenta a forca dos membros inferiores, a massa livre de gordura e massa
muscular esquelética e o treinamento de resisténcia supervisionado independente da
suplementacao proteica pode melhorar a forgca muscular e fungao fisica. Conclusdo: O
treinamento resistido associados ou ndo a suplementacao proteica pode ser recomendavel
para os individuos submetidos a cirurgia bariatrica pois evita perda de forga muscular e
melhora a qualidade de vida apos a cirurgia.

Palavras-chave: Suplementos Nutricionais, Exercicio Fisico e Gastroplastia.

ABSTRACT
Introduction: Bariatric surgery (BS) is one of the strategies used in the treatment of patients
with severe obesity that can bring advantages, such as accentuated and sustained weight
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loss. Although there are great benefits, it also presents disadvantages, such as a decrease
in free mass. of fat and muscle mass, changes in the absorptive capacity of nutrients and
electrolytes after changes in the digestive tract and decreased protein intake. Therefore, the
practice of strength training can help prevent these expected losses, accompanied by
supplementation with whey protein, such as Whey Protein, possibly contributing to increasing
muscle protein synthesis and training-induced muscle hypertrophy. Objective: To investigate
and point out the main effects of supplementation and strength training in patients undergoing
bariatric surgery. Methods: Integrative review of the literature in the PubMed and Scielo
databases on the effect of supplementation and strength training in patients undergoing
bariatric surgery using the Roux-en-Y Gastric Bypass (RYGB) method. Results: The findings
indicate that exercise and additional protein intake increase lower limb strength, fat-free mass
and skeletal muscle mass and supervised resistance training independent of protein
supplementation can improve muscle strength and physical function. Conclusion: Resistance
training associated or not with protein supplementation may be recommended for individuals
undergoing bariatric surgery as it prevents loss of muscle strength and improves quality of
life after surgery.

Keywords: Nutritional Supplements, Physical exercise and Gastroplasty.

1. INTRODUGCAO

A cirurgia bariatrica (CB) € uma das estratégias utilizadas no tratamento de pacientes
com obesidade grave que pode trazer inumeros beneficios, tais como, perda de peso
acentuada e sustentada, diminuicdo da mortalidade e melhora nas comorbidades da
obesidade, fungao fisica e qualidade de vida (OPPERT et al., 2018).

O bypass gastrico em Y de Roux (RYGB) € um dos procedimentos mais realizados
globalmente, sendo este um procedimento restritivo e disabsortivo, ou seja, sado cirurgias
que alteram pouco o tamanho e a capacidade do estomago em receber alimentos,
porém alteram drasticamente a absor¢cédo dos alimentos a nivel de intestino delgado
(MORRELL et al., 2021).

Embora o efeito do RYGB na diminuigdo da massa gorda esteja bem documentado,
pessoas que se submeteram a CB, como RYGB, também apresentam uma diminuicéo
significativa na massa livre de gordura (MLG), como musculo esquelético, o que pode
impactar negativamente na forgca muscular e a capacidade de realizar atividades do cotidiano
(OLIVEIRA et al., 2022).

Atualmente, vem sendo objeto de estudo intervengdes no estilo de vida pds-cirurgico,

como a atividade fisica, por exemplo, para ajudar os pacientes a manter os beneficios da

cirurgia, tais como protegcao contra agravos a saude, como doenga cardiaca coronaria e
diabetes tipo 2 (TOMAC; MALKOGC; ANGIN, 2023). Ademais, o exercicio (incluindo




treinamento de forga) apds a cirurgia pode ser benéfico na preservagdo da massa magra,
promovendo maior perda de peso e massa gorda e melhora no condicionamento fisico
(JAMES et al., 2022).

A nutricdo também desempenha um papel central em pacientes pos-bariatricos uma
vez que estes tém necessidades nutricionais unicas, em especial devido as alteragdes na
capacidade absortiva de nutrientes e eletrdlitos apdés a modificagcdo no trato digestivo
ocasionadas pela CB (TONINELLO et al., 2021).

A ingestdo adequada de proteinas é essencial para manter a MLG e evitar um balango
energético positivo em pacientes submetidos a RYGB, por ser considerada um dos
compartimentos metabolicamente mais ativos do corpo. No entanto, a ingestao de proteinas
geralmente € menor do que o recomendado nesses individuos, sendo assim, suplementos
de proteina de alto valor biolégico tem sido utilizados para auxiliar a atingir as
recomendag¢des minimas necessarias. A proteina do soro do leite, conhecida como Whey
protein, € um exemplo de suplemento de alta qualidade, facil de digerir, rapido de absorver
e rico em todos os aminoacidos essenciais. Além disso, aumenta a sintese de proteina
muscular e pode contribuir para a hipertrofia muscular induzida por treinamento (LAMARCA
et al., 2021).

Diante do exposto, estratégias de intervengdes apds cirurgia bariatrica com o objetivo
de garantir melhor qualidade de vida, capacidade funcional e estado nutricional do individuo,
evitando perda de massa magra, forca muscular e possiveis deficiéncias nutricionais, € de
extrema importancia para favorecer o sucesso do procedimento cirurgico (DAGAN et al.,
2017; MORALES-MARROQUIN et al., 2020; NUTRICIONAL; OBESIDADE MORBIDA,
2004).

O objetivo desse estudo foi investigar e apontar os principais efeitos da

suplementacao e treinamento de forga em pacientes submetidos a cirurgia bariatrica.

2. METODOS

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura sobre o efeito da suplementacéao e
treinamento de forgca em pacientes submetidos a RYGB. A revisdo de literatura constou de
busca na Biblioteca Virtual em Saude na base de dados das "Ciéncias em Saude em Geral"

(Medline, Lilacs e Ibecs) e PubMed. Os termos utilizados na Biblioteca Virtual em Saude
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foram “Suplementos Nutricionais”, “Exercicio Fisico” e “Gastroplastia”, com suas variacdes
em inglés.

Para construgéo da pergunta de pesquisa, utilizou-se a estratégia Population, Concept
e Context (PCC) para uma revisdo de literatura. Sendo definidos: P — pessoas submetidas a
cirurgia bariatrica; C — beneficios, efeitos e mudangas; C — o uso da suplementacgao proteica
com atividade de forga. a. Neste sentido, a seguinte questdo norteadora foi langada: quais
os efeitos da suplementagao e do treinamento de forga em pacientes submetidos a cirurgia
bariatrica?

Os termos de busca seguiram as normas definidas com base nos Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS), utilizando seus termos alternativos com o objetivo de ampliar o
numero de pesquisas; Para aumentar a sensibilidade e a especificidade da busca, foram
utilizados os operadores booleanos AND (delimitador), OR (aditivo) e NOT (excludente).

Foram incluidos na selegdo somente artigos em inglés, espanhol e portugués, com
seres humanos e animais, publicados de janeiro do ano 2012 até outubro de 2023, que
utilizaram a suplementacao proteica combinada a atividade fisica em populacdo submetidas
a cirurgia bariatrica. Os critérios de exclusao incluiram artigos cujo texto completo ndo estava
disponivel ou que ndo estavam em inglés, espanhol ou portugués, os que estavam fora do
limite de data estabelecido para inclusdo, também foram excluidos aqueles que nao

respondiam a pergunta norteadora.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa nas bases de dados das bibliotecas virtuais resultou em um total de 108
artigos, mas apenas 57 atendiam aos critérios de inclusédo e foram lidos na integra, dos quais
trés foram selecionados e compuseram a amostra do estudo.

Segundo a Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e Metabdlica (2023), o numero
de CB no pais aumentou de forma significativa, totalizando 105.642 mil no ano de 2017. O
sucesso do BGYR em individuos adultos obesos morbidos se determina pela eficiente perda
de peso e controle de Doencgas crbnicas nao transmissiveis associadas a obesidade
(OPPERT et al., 2018; GOLZARAND; TOOLABI, FARID, 2017).

No entanto, ocorre uma diminuigdo intensa de massa corporal magra que afeta

negativamente a forga muscular e funcgéao fisica (OLIVEIRA et al., 2021). Dessa forma, séo
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indicados a suplementagéao proteica e treinamento resistido para os individuos submetidos a
cirurgia bariatrica (OPPERT et al., 2018).

Estudos que utilizaram a suplementacao de proteina de soro de leite e treinamento
resistido em individuos que foram submetidos a CB em diferentes intervalos de tempo
apresentaram resultados diversos (OPPERT et al., 2018; OLIVEIRA et al., 2021; LAMARCA
et al., 2021).

O ensaio clinico randomizado realizado por Oppert e colaboradores (2018) em Paris,
avaliou o efeito de intervengbes combinadas de treinamento resistido e suplementacéo
proteica sobre a aptidao fisica apos o periodo de seis meses da cirurgia da obesidade, ficou
comprovado que com o passar do tempo ndo houve perda de massa corporal magra nas
mulheres dos grupos analisados. No entanto, foi identificado um aumento da forga dos
membros inferiores no grupo PRO+EX (+0,6 [0,3 a 0,8]) que nao ocorreu efetivamente nos
grupos CON e PRO. Os autores recomendam que o treinamento resistido com ingestao
adicional de proteinas evita perda de forga muscular apds a cirurgia bariatrica (OPPERT et
al., 2018).

Corroborando com os achados de Stocker et al. (2022) que reforgam a importancia
da ingestao adequada de proteinas em pacientes pés-bariatricos fisicamente ativos.

Em uma pesquisa os participantes foram alocados em grupos: maltodextrina placebo
(controle [CON]; n = 17), suplementagao de proteina de soro de leite (PRO; n = 18), RT
associado a placebo (RTP; n = 13) e treinamento resistido associada a suplementagao de
whey protein (RTP + PRO; n = 15), o GER foi avaliado por calorimetria indireta e a
composi¢cao corporal por bioimpedancia elétrica multifrequencial. O grupo que recebeu
treinamentos resistidos e ingestao protéica apresentou um aumento de 1,46 £ 1,02 kg na
massa livre de gordura e 0,91 + 0,64 kg na massa muscular esquelética em comparagéo
com os grupos CON, PRO, RTP (p = 0,008). O GER n&o apresentou alteragdo significativa,
assim indicaram que a suplementacgao proteica com proteina de soro de leite associada ao
treinamento resistido pode melhorar os parametros relacionados ao musculo e,
potencialmente, a fungéo fisica dos individuos apds a cirurgia BGYR (LAMARCA et al.,
2021).

Para somar ao que foi apresentado anteriormente, em um estudo prospectivo verificou
que a suplementacao a base de soro de leite atenua a perda muscular e preserva a sintese
de proteinas miofibrilares, promove melhor forca muscular e crescimento de massa durante
periodos de balango energético negativo combinado com atividade aerébica moderadamente
intensa (HO et al., 2023).
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Um estudo investigou os efeitos do treinamento resistido durante doze semanas, com
ou sem suplementacao da proteina do soro de leite, sobre a forga muscular e a funcéo fisica
no pos-operatorio de mulheres que realizaram BGYR, os participantes foram divididos em
quatro grupos: suplementagcédo de proteina de soro de leite (PRO; n = 18), maltodextrina
(controle [CON]; n = 17), treinamento resistido associado a placebo (RTP; n = 11) e
treinamento resistido combinado com suplementagao de whey protein (RTP+PRO; n=15) e
através do dinamOmetro isocinético foi avaliado a forga muscular (pico de torque a 60°/s e
180°/s) e a fungéo fisica pelos testes de sentar/levantar, caminhada de 30 min e tempo de
levantar e levantar de 6 segundos, chegando a conclusao que programas de treinamento de
resisténcia supervisionado, independentemente da suplementacdo proteica, melhorou a
forga muscular e a funcgéo fisica, no periodo de médio a longo prazo apés BGYR, podendo
levar a beneficios clinicos e melhoria da qualidade de vida (OLIVEIRA et al., 2021).

Somando a isso, a atividade fisica pode desempenhar um papel importante no manejo
a longo prazo de pacientes com obesidade submetidos a procedimentos bariatricos, pois
promove a manutencao do peso ao realizar pelo menos atividades de moderada intensidade
(BELLICHA et al., 2022).

S30 necessarios a realizagdo de mais estudos que comparem os efeitos da
suplementagao proteica associada a atividade fisica, especialmente o treinamento de forga,
pois as alteragdes na capacidade absortiva de nutrientes e eletrélitos apds a modificagdo no
trato digestivo, diminuigdo da ingestdo de proteinas e diminuigdo na massa livre de gordura
e da massa muscular ja sdo esperados e sdo problemas que podem esta afetando a

qualidade de vida de pessoas submetidas a cirurgia bariatrica.

4. CONCLUSAO

Apesar da escassez da literatura mediante os efeitos da suplementacéo proteica e
sua associagao com treinamento de resistido em individuos submetidos a cirurgia bariatrica.
S3ao validas as evidéncias que a suplementacdo com a proteina de soro do leite associado
ao treinamento resistido beneficia composicdo corporal de massa muscular e promove
melhor qualidade de saude.

Conclui-se que estudos indicam a suplementacao proteica e treinamento resistido

para os individuos submetidos a cirurgia bariatrica pois evita perda de forga muscular apos




a cirurgia e programas de treinamento de resisténcia supervisionado, independentemente da
suplementacao proteica, pode esta melhorando a forca muscular e a fungao fisica, no
periodo de médio a longo prazo apds BGYR, podendo levar a beneficios clinicos e melhoria

da qualidade de vida.
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RESUMO

Trata-se de revisao integrativa da literatura, que teve como finalidade estudar as estratégias
de suplementagdo nutricional e exercicio fisico, na condicdo de doenca renal. E de
conhecimento que a doenga renal esta intimamente relacionada a outras morbidades que
acarretam em piora da qualidade de vida, além dos custos elevados para o sistema de saude.
Diante da relevancia da tematica e das lacunas encontradas, esta pesquisa foi feita por meio
da busca em bases de dados, Medline e Lilacs, entre os anos 2003 e 2023, nas linguas
inglesa, espanhola e portuguesa, em que foram utilizados termos especificos. Assim, foram
encontrados 22 artigos ao todo, 16 foram excluidos por ndo se adequarem ao objetivo dessa
pesquisa e apenas 6 fizeram parte dos resultados do presente estudo. Como concluséo
apontamos que sdo necessarias mais evidéncias, bem como um consenso relacionado tanto
a prescricdo de suplemento nutricional, quanto na prescricdo e acompanhamento da
atividade fisica, considerando que esse publico também requer cuidados especificos. Além
disso, o tipo de suplemento e se for combinado com a atividade fisica, devem ser estudados,
uma vez que o foco principal deve ser a qualidade de vida para esses individuos e a literatura
existente hoje ainda possui grandes janelas para investigacoes futuras.

Palavras chave: Doenga renal, Suplemento nutricional e Desempenho fisico.

ABSTRACT

This is an integrative literature review, which aimed to study the strategies of nutritional
supplementation and physical exercise, in the condition of kidney disease. It is known that
kidney disease is closely related to other morbidities that lead to a worsening of quality of life,
in addition to high costs for the health system. Given the relevance of the theme and the gaps
found, this research was carried out by searching databases, Medline and Lilacs, between
the years 2003 and 2023, in English, Spanish and Portuguese, in which specific terms were
used. Thus, 22 articles were found in all, 16 were excluded because they did not fit the
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purpose of this research and only 6 were part of the results of the present study. In conclusion,
we point out that more evidence is needed, as well as a consensus related to both the
prescription of nutritional supplements and the prescription and monitoring of physical activity,
considering that this public also requires specific care. In addition, the type of supplement and
whether it is combined with physical activity should be studied, since the main focus should
be on the quality of life for these individuals and the existing literature still has large windows
for future investigations.

Keywords: Kidney disease, Nutritional supplement and Physical performance.

1. INTRODUGCAO

Os rins sao 6érgaos excretores e reguladores e sao responsaveis por filtrar o sangue
e outras substancias, com o intuito de eliminar compostos téxicos ao corpo. Quando este, ja
nao consegue exercer com qualidade sua fungéo, temos o desenvolvimento de insuficiéncias
que culminam na perda de desenvolvimento de fungdes basicas (KDIGO, 2009).

S&o orgaos responsaveis pela regulagcédo da presséao arterial, desempenham fungdes
metabdlicas, produgdo e secregdo de horménios, regulagdo acido-base, regulagdo do
balango de agua e eletrdlitos, excregdo de substancias externas e produtos metabdlicos,
dentre outras funcdes diversas (RIELLA, 2013).

A doenga renal crénica (DRC) vem sendo pesquisada principalmente por estar
relacionada a outras morbidades, que impactam negativamente nos custos relacionados a
saude publica, cujas estratégias utilizadas sao para promover beneficios na saude desses
individuos, contribuindo com a redugao dos custos por meio de condicdes melhores na
qualidade de vida destes pacientes (COPLAND et al., 2016).

Dessa forma, a DRC, se caracteriza por perda de estrutura e fungdo dos rins, com
causas variadas e multiplos fatores de risco, um deles, o sedentarismo e as deficiéncias
nutricionais podem ser os principais alvos norteadores (JEONG et al., 2019).

A DRC ocorre devido ao comprometimento estrutural ou funcional do rim por mais de

trés meses, e é dividida em cinco estagios de acordo com o declinio da taxa de filtragao
glomerular (TFG) (KDIGO, 2009):




Estagio 1 TFG >90 mL/min/1,73 m?
Estagio 2 TFG = 60-89 mL/min/1,73 m?
Estagio 3A | TFG=45-59 mL/min/1,73 m?
Estagio 3B | TFG=30-44 mL/min/1,73 m?
Estagio 4 TFG =15-29 mL/min/1,73 m?
Estagio 5 TFG< 15 mL/min/1,73 m?

O estagio 5, também chamado de estagio terminal, em que os pacientes podem
utilizar se necessario, medidas de terapia renal substitutiva, como hemodialise (HD), por
exemplo, como uma alternativa para melhorar a condi¢ao de saude (DAUGIRDAS; BLAKE,
2016).

Em geral, varias estratégias nutricionais sdo necessarias para suprir as necessidades
dos pacientes com doenga renal como um todo (ZAMBELLI; GONCALVES; ALVES, 2021).

Possibilidades que estdo ganhando espago na literatura, tem sido o uso de
suplementos nutricionais e a pratica regular de atividade fisica, muitas vezes negligenciados
nesta populagdo. Devido a complexa etiologia das comorbidades, provavelmente s&o
necessarias combinagdes de terapias para melhorar a saude e a qualidade de vida dos
pacientes em HD (GARIBOTTO, et al., 2021).

Recentemente, varios estudos demonstraram que a suplementagcdo nutricional
intradialitica aumenta agudamente a captagao de aminoacidos pelo musculo esquelético, e
esse efeito foi potencializado pelo exercicio concomitante. Infelizmente, os dados de
intervencdes de longo prazo falharam em demonstrar beneficios aditivos de exercicios e
nutricdo em uma variedade de métricas relacionadas a saude (JEONG et al., 2019).

A baixa ingestao de proteina e energia na dieta esta associada a resultados ruins em
pacientes em HD. Suplementos nutricionais orais (ONS) melhoram o estado nutricional, e
estudos observacionais sugerem redugao da mortalidade em pacientes em HD. Entre os
ONS, a suplementagado intradialiticas de proteina oral (OPS) é uma intervengao
particularmente eficiente e econdmica. No entanto, a eficacia da OPS intradialiticas foi
explorada em apenas alguns RCTs de curto prazo (GARIBOTTO, et al., 2021).

Numerosos estudos também demonstraram beneficios do treinamento fisico em
pacientes em HD, incluindo melhorias na funcéo fisica e marcadores de risco de doencgas

cardiovasculares. No entanto, a maioria desses estudos tinha amostras pequenas, periodos

de intervencao curtos ou faltava grupos de controle adequados. Eles também diferem em




muitos aspectos, incluindo frequéncia, intensidade, tipo (exercicio resistido ou aerdbico) e
tempo de exercicio (JEONG et al., 2019).

A capacidade de exercicio é substancialmente reduzida em pacientes com DRC em
comparagao com adultos saudaveis da mesma idade, podendo contribuir para progressao
de doengas cardiovasculares, piora da qualidade de vida e altas taxas de mortalidade nesses
pacientes. Outro marcador importante, é a fadiga, um dos sintomas mais comuns relatados
por pacientes com DRC, que devem ser atendidos de maneira holistica e humanizada
(GARIBOTTO, et al., 2021).

Logo, o objetivo deste trabalho se concentrou em uma busca ativa na literatura,
encontrar resultados para avaliagdo da melhora da capacidade fisica e estado nutricional

desta populacao.

2. METODOS

No presente estudo, foi realizada uma revisao integrativa da literatura, com intuito de
encontrar trabalhos que verificaram a influéncia da suplementac¢ao nutricional e do exercicio
fisico, na melhora do rendimento fisico, de portadores de doenca renal.

Dessa forma, a pesquisa foi feita nas bases de dados eletrbnicas Medline, via Pubmed
e LILACS, utilizando os descritores kidney disease and nutritional supplement and physical
performance, na lingua inglesa, enfermedad renal y suplemento nutricional y rendimiento
fisico, na lingua espanhola e doencga renal e suplemento nutricional e desempenho fisico, na
lingua portuguesa e no periodo de 2003 a 2023.

A selecao foi efetuada por dois pesquisadores, em trés etapas, primeiro examinando
titulos e resumos, na segunda etapa, eliminamos os titulos em duplicidades, resumos que
nao fossem condizentes com os critérios de inclusdo e de exclusao pré-estabelecidos,
procedendo a leitura do texto completo para levantamento de dados e extracdo dos
resultados.

Os critérios de exclusdo foram: estudos empreendidos fora do periodo delimitado para
busca em literatura cientifica, outros idiomas que ndo condiz com os expostos nos critérios
de inclusao, textos nao relacionados aos temas abordados no trabalho e outras revisoes.

Ja os critérios de inclusdo foram, trabalhos que abordassem o impacto da

suplementacdo e a melhora no desempenho fisico, na condicdo de doencga renal. Foram




incluidos estudos que trabalharam com seres humanos, com animais, nos desenhos de
artigo original, estudos clinicos, observacionais, ensaio controlado randomizado, estudo
duplo cego, e que apresentaram alguma intervencgao.

Assim, foram encontrados 22 estudos na base de dados Medline, via Pubmed, dos
quais, foram excluidos, 13 trabalhos, em que se estudava leitbes desmamados, revisdes e
meta analises, anabolizantes, sarcopenia em individuos saudaveis, atletas, rendimento
esportivo, rabdomidlise, idosos e individuos saudaveis fora do contexto da doencga renal,
funcdo muscular de mulheres idosas, mulheres idosas atendidas no conselho de saude da
Holanda, criangas com neurofiibromatose.

Além destes, outros 3 foram excluidos pois tratavam apenas de metabolismo de
substancias especificas como 6xido nitrico e creatina. Nao foram encontrados artigos na
base de dados LILACS.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro 1, mostra os trabalhos pesquisados (Quadro 1).

Quadro 1. Trabalhos pesquisados.

Autores Tipo de Critérios de inclusio e
Populacio Suplementaciio Exercicios Principais resultados
Ano estudo exclusio
Tomayko, Ensaio pacientes em Pessoas que receberam Seis meses de Velocidade da Redugio significativa nos
etal., controlado tratamento dialitico, tratamento >3 dias/semana, com suplementagdo de marcha e teste niveis de interleucina 6 pré-
(2015). randomizado com idade maior ou idade >30 anos, ndo soro de leite ou soja de caminhada dialise. A velocidade da
igual a 30 anos. apresentavam insuficiéncia marcha e o desempenho do
cardiaca congestiva ou doenga teste de caminhada também
pulmonar obstrutiva cronica e melhoraram nos grupos de
estavam recebendo tratamento de proteina.
dialise por >3 meses eram A fosfatase alcalina, um
elegiveis para incluséo. marcador de renovagao
Ossea, foi significativamente
reduzida nos grupos de
proteinas.




A carnitina sanguinea
aumentou proporcionalmente
Ensaio com a suplementagdo de L-
Teste de esforgo
clinico Doze pacientes em carnitina em repouso e apos
Fatouros, L-carnitina (20 até a exaustio,
controlado hemodialise o exercicio. A
etal., 2010 mg/kg) ou placebo antes e apos a
duplo cego suplementagdo com L-
suplementagdo
cruzado carnitina aumentou o tempo
até a fadiga e diminuiu o
lactato pos-exercicio
Jeong, et Teste 138 pacientes em HD Adesdo a bebida e ao exercicio Suplemento oral de O grupo de Houve tendéncias para
al., 2020 controlado (idade média de 58 proteina (30 gramas proteina mais melhorias em algumas
randomizado anos) foram designados de soro de leite) trés exercicio medidas secundarias de
por 12 meses para dias/semana durante pedalou por 30 fungdo fisica e forga nos
grupos de controle, a dialise. a 45 minutos grupos de proteina e proteina
proteina intradialitica durante o mais exercicio aos seis ou 12
ou proteina mais tratamento de meses
exercicio. dialise.
Momb; Estudo em Camundongos machos Dieta de adenina, Forga muscular A produgio de forga de fibra
Patino; modelo C56BL/6J injegdes esquelética maxima ativada e fatigada na
Akchurin; experimental intraperitoneais de DRC nio tratada, reduziu as
Miller, de DRC ferro dextrano a 0,5 pontes cruzadas de
2022 g/kg uma vez por miosina/actina, diminuindo a
semana. rigidez do miofilamento na
cadeia pesada de miosina
(MHCQ). A suplementagdo de
ferro: - melhorou a anemia e
ndo alterou a massa
muscular total em
camundongos com DRC. -
melhorou a miopatia
induzida por DRC.

No estudo de Garibotto e colaboradores (2021), a hipotese principal foi a de que
pessoas em dialise podem apresentar diminuicdo na sintese de proteinas musculares,
ocasionando perda de massa muscular, de fungdo muscular, baixo desempenho fisico no
envelhecimento associado a outras morbidades como a sarcopenia, perda de equilibrio.

O trabalho aponta que para individuos saudaveis se tem uma recomendacio de
ingestao proteica diaria e que para dialiticos, ainda ndo se tem um consenso na literatura.
Uma recomendagao proteica para um individuo em hemodialise seria algo em torno de
1,2g/kg/dia, em ingestao energética adequada (BRASPEN, 2021)

Corroborando com a diretriz, esse estudo apresenta que em algumas situagdes sao
necessarias uma maior oferta proteica por meio da alimentagcdo e até mesmo da

suplementacdo, todavia esse aporte de proteina varia de acordo com

0 grau de




desenvolvimento da doenga, o tipo de tratamento adotado e a presencga de fatores de risco
que possam agravar o quadro clinico (GARIBOTTO et al., 2021).

Para esses pesquisadores, a baixa ingestdo energética, a inatividade fisica, a
presenga de outras doengas associadas, aumentam as chances de desfechos piores para
pessoas em tratamento dialitico. Dessa forma como alternativa, € sugerido, que essas
pessoas possam se alimentar em uma refeicéo intradialise, com proteina, considerando que
muitos vao até as clinicas fazer as sessdes em jejum, o que pode acarretar em nauseas,
voémitos, hipoglicemias e em alguns casos até a suspensdo da dialise naquele momento
(GARIBOTTO et al., 2021).

No que tange a suplementagao nutricional oral, os autores pontuam que os estudos
que trabalham com essa estratégia, observaram beneficios tanto de forma aguda quanto de
forma crénica, no uso de albumina, entretanto, ha pouca informacéo consistente desse tipo
de intervencdo com esse publico que é tado especifico e requer maior cuidado e atencéo
(GARIBOTTO et al., 2021).

Segundo a Diretriz de terapia nutricional no paciente renal, pacientes com doenca
renal podem apresentar alteragdes importantes hemodinamicamente que requerem mais
estudos, uma vez que qualquer estratégia utilizada em momento inapropriado pode ser de
dificil manejo devido a complexidade nutricional desses individuos (BRASPEN, 2021).

O estudo de Tomayko e colaboradores, 2015, objetivou determinar se a
suplementagao oral com proteina de soja ou soro de leite, durante o tratamento de dialise,
reduz a inflamacdo e melhora a fungao fisica e a composigao corporal, de pacientes em
hemodialise de manutencdo, no qual, esses individuos receberam o tratamento 3 ou mais
dias por semana, eram de idade igual ou superior a 30 anos e precisavam ter 3 ou mais
meses de didlise.

Assim, os participantes foram randomizados para suplementacédo oral com proteina
de soro de leite, proteina de soja ou bebida placebo e a ingestdo da bebida foi antes de cada
sessdo de dialise por 6 meses. Como resultado, a suplementacao de soro de leite ou soja
reduziram significativamente os niveis de interleucina 6 pré-didlise e ainda apresentaram
tendéncia de reducao na proteina C-reativa (TOMAYKO, et al., 2015).

A velocidade da marcha e o desempenho do teste de caminhada também melhoraram
significativamente nos grupos de proteina. Em relagdo a fosfatase alcalina, que é um
marcador de renovagao 6ssea e também foi avaliado, ele foi significativamente reduzido nos

grupos de proteinas, sugerindo que a intervencgao diminuiu inflamagao e melhorou a fungéo
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fisica, representando uma estratégia acessivel parar melhorar a qualidade de vida desses
individuos (TOMAYKO, et al., 2015).

Os achados pesquisados por Tomayko e colaboradores (2015), apontam que a
suplementagcdo por seis meses de soro de leite ou proteina de soja, reduziram
significativamente os niveis de indicadores inflamatoérios e melhorou a fungao fisica desses
participantes da pesquisa.

Para a Sociedade Brasileira de Terapia Nutricional Enteral e Parenteral, a
suplementacgao é indicada, quando se confirma riscos ou deficiéncias e somente quando a
ingestdo com a dieta ndo alcanga as necessidades de energia e proteina, e ha risco ou
presenga de desnutricdo (BRASPEN, 2021).

Em idosos com DRC, a suplementagdo com cetoanalogos parece segura, todavia,
ainda é escassa na literatura, considerando que se trata de um publico que demanda
manuteng¢ao da massa magra, com alto risco de sarcopenia, ou seja, perda de forga e fungao
muscular, inerentes ao envelhecimento, cujo profissional de saude deve se atentar
(BRASPEN, 2021).

O estudo de Fatouros e colaboradores (2010), vai de encontro com os outros trabalhos
descritos anteriormente (TOMAYKO et al., 2015; GARIBOTTO et al., 2021), uma vez que em
sua pesquisa o objetivo foi examinar o efeito da suplementagao de L-carnitina (20 mg/kg) ou
placebo, tanto no desempenho do exercicio quanto no estado redox em repouso e apos o
exercicio de pessoas em hemodialise, em um projeto duplo-cego, por 8 semanas.

A suplementacao de L-carnitina, aumentou a carnitina sanguinea proporcionalmente
a suplementacao, tanto em repouso, quanto apos o exercicio. E ainda, promoveu aumento,
no tempo até a fadiga e diminuiu o lactato pds-exercicio, a frequéncia cardiaca submaxima
e 0 quociente respiratério, mas nao afetou o V'O2pico. Promoveu também aumentou da
glutationa reduzida/oxidada e a atividade da glutationa peroxidase e diminuiu malondialdeido
e proteina carbonilada (TOMAYKO et al., 2015).

Os autores concluem que os resultados sugerem que a suplementagdao com L-
carnitina por 2 meses, pode contribuir na reducao das respostas ao estresse oxidativo, por
aumentar fatores antioxidantes, melhorando ainda o desempenho desses participantes, na
condigao de doenga renal terminal (FATOUROS, et al., 2010).

Entretanto, apesar dos estudos apontarem que existe resultados promissores com a
suplementagao de L-carnitina, ainda ndo se tem um consenso a respeito, 0 que nos leva a
ter cautela com as diferentes alternativas e suplementos a serem utilizados nos portadores

de doencga renal.
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A literatura demonstra que portadores de doenca renal, podem ter outras
comorbidades associadas, dentre elas, a sarcopenia, envolvendo perda de forga e fungao
muscular, de forma que a suplementacao e o exercicio fisico podem auxiliar na melhora da
qualidade de vida desses individuos, uma vez que com a melhora do rendimento na pratica
da atividade fisica (NOCE, et al., 2021).

Corroborando com Noce e colaboradores (2021), o estudo de Momb e colaboradores
(2022), observou que pacientes com DRC possuem desempenho fisico comprometido e
como consequéncia, o aumento da mortalidade. Uma vez que a literatura é escassa para
investigar e suavizar a miopatia na condicdo de DRC, o presente trabalho investigou o efeito
da DRC na auséncia e presencga de suplementagéo de ferro na fungao contratil de fibras
musculares esqueléticas individuais dos musculos soéleo e extensor longo dos dedos, em
modelo experimental induzidos a DRC.

Como conclusado, a produgao de forca muscular esquelética foi significativamente
reduzida na DRC nao tratada, indicando comprometimento da fungdo fisica e que a
suplementacao de ferro melhorou aspectos importantes relacionados a miopatia na condigéo
de DRC, sugerindo que a suplementagcdo com ferro pode ajudar a melhorar os déficits
contrateis na condicao de DRC (MOMB, et al., 2022).

Um ensaio clinico que avaliou desempenho fisico, prevencdo de osteoporose e
vitamina D em mulheres afro americanas idosas, cuja sigla em inglés significa Physical
Performance, Osteoporosis and Vitamin D in African American Women (PODA), observou
que baixos niveis de vitamina D, s&o altamente prevalentes em pacientes com DRC,
podendo influenciar na mortalidade independente da calcificagao e rigidez vascular.

Dessa forma, o estudo sugere que a suplementagéo de vitamina D é benéfica para
pessoas que apresentam prevaléncia no desenvolvimento de calcificacdo da aorta
abdominal (BRAHMBHATT, et al., 2020).

Ja no estudo IHOPE, que teve duracédo de 12 meses, o objetivo foi determinar se a
combinagdo de duas intervengdes comuns, ou seja, a suplementagdo de proteina oral e
exercicio de resisténcia, ambos de forma intradialiticos, promoveriam melhorias a saude e
qualidade de vida de pacientes em hemodialise (JEONG, et al., 2019).

Foi concluido que ndo houve melhorias significativas nos marcadores de fungéo fisica,

risco de doenga cardiovascular ou qualidade de vida, apés um ano de suplementagao

intradialitica de proteina oral e treinamento de exercicios aerébicos. (JEONG, et al., 2019).




Todavia, os paramentros avaliados que apresentaram tendéncia de aumento, foi
apontado como inerente aos cuidados habituais, de forma que ndo foi dependente da
intervencao e sim do autocuidado. (JEONG, et al., 2019).

Conforme as Diretrizes da BRASPEN, 2021, a vitamina D é importante para manter a
homeostasia dos rins, auxiliando também na manutencao hemodinamica sistémica e renal,
além de auxiliar na saude 6ssea. Quando em deficiéncia de vitamina D, a suplementacao é
recomendada, na forma de colecalciferol, que é a forma ativa. Vale ainda destacar, que a
suplementacgao deve ser feita de forma individualizada, respeitando a condi¢ao clinica de
cada individuo e suas particularidades.

Ja os estudos experimentais, apenas esse trabalhou com suplementagao nutricional
em modelo experimental de DRC. Assim, a DRC foi induzida pela dieta de adenina a 0,2%
por 8 semanas, a suplementacgao foi por meio de inje¢des intraperitoneais de ferro dextrano
a 0,5 g/kg uma vez por semana, em camundongos, cujo objetivo foi avaliar o efeito da DRC,
na auséncia e presenca da suplementacdo, na fungdo contratii de fibras musculares
esqueléticas individuais, analisadas nos musculos séleo e extensor longo dos dedos.

Como conclusdo, os autores apresentam que independente do tamanho da fibra, a
producao de forgca muscular esquelética na DRC néao tratada foi significativamente reduzida,
indicando que o comprometimento da fungéo fisica ndo se deve a perda de massa muscular.

Em relacdo a suplementacdo de ferro, esta provocou melhorias nos aspectos de
miopatias induzidas pela DRC, sugerindo que a corre¢dao de ferro por meio da
suplementacao, pode melhorar os déficits contrateis, na condicdo de DRC.

Todavia, em seres humanos, ndo ha nenhuma regularizagdo na suplementagéo com
ferro, apenas a indicagdo em caso de terapia de reposicdo de minerais e eletrdlitos quando
em situagdes de hipercatabolismo, em pacientes renais (BRASPEN, 2021).

E de grande valia ressaltar, que para essa populagdo dietas restritivas podem ser
perigosas, embora habitos saudaveis sejam recomendados, dietas vegetarianas por
exemplo, podem ser benéficas por conta do consumo de fibras, todavia, o consumo de
micronutrientes como, fosforo, potassio e calcio, devem ser acompanhados por profissionais

de saude que estdo no dia a dia desses individuos.
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4. CONSIDERAGOES FINAIS

Na realizacao deste trabalho, foi possivel observar que a tematica € pouco estudada,
requer mais estudos e ampla discussdo, uma vez que portadores de doengas renais,
deveriam ter uma vida incluindo a pratica de atividade fisica e até mesmo o alto rendimento
e ainda nao se tem um consenso do que deve ser usado. O mesmo vale para atividade fisica,
que muitas vezes é informado ao paciente que nado a faca para evitar quedas e outras
complicagbes, considerando que na maioria das vezes essas atividades sdo feitas em
ambiente inapropriado e sem supervisao de um profissional habilitado para essa fungao.

Dessa forma, no presente trabalho, algumas sugestbes podem ser feitas, tais como,
a ingestao energética de 1,2g/kg/dia; consumo adequado de proteina, uso de L-carnitina,
como forma de suplemento, para auxiliar na redugéo do estresse metabdlico; suplementagao
com ferro, para promover melhoras de fungédo fisica; ingesta hidrica regular e
acompanhamento com profissionais da saude para contribuir na construgdo de uma

qualidade de vida ainda melhor.
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RESUMO

A obesidade é uma doencga capaz de impactar na expectativa e qualidade de vida das
pessoas. Além das alteragdes teciduais locais, também provoca desordens sistémicas
passiveis de desencadear o desenvolvimento de outras doengas crbnicas. Assim, é de
grande importancia a busca por tratamentos e alternativas para combater a obesidade de
forma segura e eficaz. A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) sugere a pratica de atividade
fisica para melhorar parédmetros fisioldgicos e prevenir a obesidade. Ainda, alternativas para
o0 emagrecimento e performance estdo sendo investigadas, como a taurina (TA). A taurina é
um aminodacido condicionalmente essencial para os humanos, e possui propriedades anti-
inflamatodrias e antioxidantes. E relevante para o metabolismo da glicose e de acidos graxos
e a consequente geracao de energia para as células. E, é importante para a fungéo contratil
dos musculos, podendo melhorar o desempenho fisico e reduzir a fadiga. Esta revisao tem
como objetivo fornecer uma visdo sobre a influéncia da suplementacdo de TA na
performance e obesidade.

Palavras-chave: Suplementacédo, Desempenho fisico funcional e Aminoacido.

ABSTRACT

Obesity is a disease capable of impacting people's quality of life and life expectancy. In
addition to local tissue changes, it also causes systemic disorders that can trigger the
development of other chronic diseases. Therefore, it is very important to search for safe and
effective anti-obesity treatments and alternatives. The World Health Organization (WHO)
suggests practicing physical activity to improve physiological parameters and prevent obesity.
Besides that, alternatives for weight loss and performance are being investigated, such as
taurine (TA). Taurine is a conditionally essential amino acid for humans, and has anti-
inflammatory and antioxidant properties. It is relevant for the metabolism of glucose and lipids
and the consequent generation of energy for cells. In addition, it is important for the contractile
function of muscles, and can improve physical performance and reduce fatigue. This review




aims to provide insight into the influence of TA supplementation on performance and obesity.
Keywords: Supplementation, Physical Functional Performance and Amino Acid.

1. INTRODUGAO

A obesidade, doencga caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal, é
decorrente de varios fatores que incluem condigdes genéticas, exposicdo a agentes
ambientais obesogénicos e manutengdo de um estilo de vida ndo saudavel. Ao redor do
mundo, tal doencga atinge cerca de 1,9 bilhdo de pessoas, sendo considerada um importante
desafio para a saude publica mundial, pois € um dos principais determinantes de risco de
morbimortalidade (WHO, 2021; WHO, 2022).

Naturalmente, o tecido adiposo € um 6rgao metabolicamente ativo, que ndo somente
armazena energia, mas também atua liberando e recebendo horménios e citocinas. Contudo,
a expansao deste tecido (principalmente visceral) ocorrida na obesidade provoca a liberagao
de adipocinas capazes de influenciar e descontrolar o metabolismo de glicose e lipidios, e
induzir os estados de inflamacédo e estresse oxidativo, causando impacto na saude e
aumentando o risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, acidente vascular
cerebral e alguns tipos de canceres (PAHO, 2022; WHO, 2022). Assim, a obesidade é capaz
de impactar na saude das pessoas, reduzindo a expectativa e a qualidade de vida (WHO,
2022; TIWARI, BALASUNDARAM, 2023).

Em vista disso, alternativas para o manejo e redugcdo de peso sdo importantes no
cenario da saude publica mundial. Neste sentido, algumas estratégias recomendadas séo o
estabelecimento de um padrdo alimentar saudavel e a pratica de atividade fisica regular
(WHO, 2021). Particularmente, a pratica de atividade fisica é relevante porque a execugao
de treinamentos musculares aumenta o gasto energético, adapta e aperfeicoa funcdes
corporais, de modo que melhora a aptidao fisica e o desempenho, e desencadeia mudancas
positivas sobre parametros fisioldgicos, melhorando o estado de saude e prevenindo o
desenvolvimento de doengas (MIKO et al., 2020).

Somado ao exercicio, pesquisas tém lancado mao da utilizacdo de suplementos e
compostos bioativos capazes de auxiliar no processo de emagrecimento e no aumento da

performance fisica dos individuos. Dentre tais suplementos atualmente estudados, encontra-

se a taurina (TA), no qual é um aminoacido sulfurado derivado da cisteina (SCHULLER-
LEVIS; PARK, 2003; KURTZ et al., 2021). E considerada um nutriente condicionalmente




essencial ou funcional para os humanos, sendo importante sua inclusao através da dieta, por
exemplo com o consumo de frutos do mar e/ou carnes (SCHULLER-LEVIS; PART, 2003;
SCHAFFER, 2018). Quanto a sua absorg&o, a maioria ocorre no trato gastrointestinal (TGl),
principalmente entre 1 a 2h apds a ingestdo, com aumento das concentragdes plasmaticas
logo apds 10 min de ingestado, e pico em aproximadamente 1h apés o consumo (KURTZ et
al., 2021).
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Figura 1. Estrutura molecular da Taurina.

Considerando as agdes ja observadas, a TA é capaz de funcionar como agente anti-
inflamatério e antioxidante (SCHAFFER, 2018; KURTZ et al., 2021). Isso porque ao formar
TA cloramina, reduz a oxidacdo de neutréfilos pelo acido hipocloroso, diminuindo a
inflamacgéo. Além disso, ao favorecer a biossintese de proteinas mitocondriais, ameniza a
geragao de superoxido e interrompe o estado de estresse oxidativo. Ainda, pode limitar o
estresse oxidativo e evitar danos a enzimas oxidantes (SCHAFFER, 2018). Deste modo, a
TA contribui para o bom funcionamento do organismo e evita potenciais danos causados
pelo estresse oxidativo acarretado pela obesidade.

No que tange ao metabolismo energético, este aminoacido é relevante para o
equilibrio entre Nicotinamida Adenina Dinucleotideo (reduzido) (NADH) / Nicotinamida
Adenina Dinucleotideo (oxidado) (NAD+), e para o bom funcionamento do ciclo de Krebs,
que sao importantes na oxidagao da glicose para biossintese de Adenosina trifosfato (ATP)
(SCHAFFER, 2018). Também esta relacionado a oxidagdo de acidos graxos, mantendo
niveis satisfatérios de Receptor Ativado por Proliferadores de Peroxissoma alfa (PPARQ),
que regula proteinas e enzimas do metabolismo lipidico (SCHAFFER, 2018; KURTZ et al.,
2021).

Por fim, a TA também é importante no contexto muscular. Isso porque a deficiéncia
deste aminoacido pode levar ao comprometimento da funcéo contratil dos musculos cardiaco

e esquelético, e pode levar a redu¢do na massa muscular e disfungdo muscular. Contudo,

Recursos Ergogénicos Nutricionais: do Laboratério ao Bioma Brasileiro



quando em niveis equilibrados, pode melhorar o desempenho fisico, a fungédo contratil e
reduzir a fadiga (SCHAFFER, 2018). Neste cenario, a pratica de atividade fisica € importante,
porque pode regular positivamente a concentragdo de TA no musculo, tendo seu pico logo
apos o término do exercicio. Tal liberagao esta relacionada a modulacao de transportadores
e canais que permitem a entrada de calcio, modulam o metabolismo de gordura e a formagao
de ATP e melhoram a sinalizac&o de desempenho no exercicio (KURTZ, 2021).

Assim sendo, a TA pode funcionar tanto como estratégia para otimizar o metabolismo
energético, quanto como recurso ergogénico para melhora do desempenho fisico
(BATITUCCI et al., 2019). Portanto, o objetivo deste estudo é realizar um levantamento sobre

a influéncia da suplementacao de TA na performance e na obesidade.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, por meio de uma selec¢ao de artigos
que retratavam o tema de suplementagdao de taurina na obesidade e performance em
estudos em modelos animais e com seres humanos. A conducdo do presente estudo
percorreu as seguintes etapas: elaboragdo da questdo de pesquisa, busca dos estudos
primarios, extracdo de dados, avaliacdo dos estudos primarios, analise e sintese dos
resultados e apresentacdo. A elaboracdo da questao de pesquisa foi fundamentada na
estratégia PICO, na qual “P” refere-se a populagdo do estudo (pacientes obesos); “I” a
intervencao estudada ou a variavel de interesse (suplementagcdo com taurina); “C” a
comparagao com outra intervengao (porém nao foi objetivo deste estudo); “O” refere-se ao
desfecho de interesse (melhora na performance e na obesidade).

Dessa forma, a pergunta norteadora para a condugao da presente revisao integrativa
foi: “Qual o impacto da suplementacgéo de taurina na performance de individuos obesos?”. A
selecao foi efetuada por trés pesquisadores, em trés etapas, primeiro examinando titulos e
resumos, na segunda etapa eliminamos as duplicatas, resumos que nao condizem com 0s
critérios de inclusao e de exclusao pré-estabelecidos, procedendo a leitura do texto completo
para levantamento de dados e extracdo dos resultados. A busca por estudos primarios foi
realizada nas bases de dados Medline via portal PubMed da National Library of Medicine e
Cochrane Systematic Reviews, além da busca manual das referéncias citadas nos estudos

primarios selecionados. Os estudos foram buscados na lingua inglesa, abrangendo o marco

temporal de 2008 a 2023, encontrando um total de 8 artigos nas bases de dados, sendo




excluido 2 artigos apos leitura do titulo e resumo; o restante dos artigos utilizados para
discussdo foram encontrados na busca manual das referéncias citadas nos estudos
primarios selecionados, conforme demonstrado na tabela 1.

Os critérios de exclusao foram: estudos empreendidos fora do periodo delimitado para
busca em literatura cientifica, outros idiomas que ndo condiz com os expostos nos critérios
de inclus&o, textos ndo relacionados aos temas abordados no trabalho. Foram utilizados os
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e operadores booleanos para o cruzamento na

base de dados:

Chave de busca: ("Exercise" [MeSH Terms] OR "activities physical" [Title/Abstract] OR "activity physical"
[Title/Abstract] OR "Acute Exercise" [Title/Abstract] OR "Acute Exercises" [Title/Abstract] OR "Aerobic Exercise"
[Title/Abstract] OR "Aerobic Exercises" [Title/Abstract] OR "Exercise Training" [Title/Abstract] OR "Exercise
Trainings" [Title/Abstract] OR "exercise acute" [Title/Abstract] OR "exercise aerobic" [Title/Abstract] OR
"exercise isometric" [Title/Abstract] OR "exercise physical" [Title/Abstract] OR "Exercises" [Title/Abstract] OR
"exercises acute" [Title/Abstract] OR "exercises aerobic" [Title/Abstract] OR "exercises isometric" [Title/Abstract]
OR "exercises physical" [Title/Abstract] OR "Isometric Exercise" [Title/Abstract] OR "Isometric Exercises"
[Title/Abstract] OR "Physical Activities" [Title/Abstract] OR "Physical Activity" [Title/Abstract] OR "Physical
Exercise" [Title/Abstract] OR "Physical Exercises" [Title/Abstract] OR "training exercise" [Title/Abstract]) AND
("obesity" [MeSH Terms] OR "obesity" [Title/Abstract] OR "obese" [Title/Abstract] OR "obesities" [Title/Abstract]
OR "obesity s" [Title/Abstract]) AND ("Taurine" [MeSH Terms] OR "Taufon" [Title/Abstract])

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os principais artigos utilizados no presente estudo estdo descritos no quadro 1.

A TA desempenha uma variedade de fungbes regulatorias importantes no sistema
nervoso central (SNC), a deficiéncia deste aminoacido pode esta associada a cardiomiopatia,
disfuncdo renal, anormalidades de desenvolvimento e danos aos neurbnios da retina
(RIPPS; SHEN, 2012). A TA tem sido amplamente estudada em relagao aos seus efeitos no
desempenho esportivo e exercicios fisicos, assim como a relagdo com a obesidade, embora
estudos nessa area ainda sejam limitados.

A obesidade deve ser considerada como estado de inflamagao crénica, em que ocorre
remodelamento do tecido adiposo com transformacao progressiva do tecido adiposo marrom
com caracteristicas histologica e fisiologicas proprias, como maior termogénese, maior
numero de mitocéndrias e goticulas lipidicas multiloculares, em tecido adiposo branco que
se apresenta com menor numero mitocondrial, grandes adipécitos e alteragdo no
armazenamento de energia (MONTSERRAT et al, 2013). Além de alteragbes dos
macrofagos, liberagéo de Fator de Necrose Tumoral alfa (TNF-a), leptina e Interleucina-6 (IL-
6), e diminuicdo na expressao de adiponectina, a obesidade leva a alteragbes em diversos

tecidos como cérebro, musculo e figado (SPERETTA et al., 2014).
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Quadro 1. Principais artigos utilizados na revisao.

Autores

= Critérios de = . Principais
. Populagao . ~ ~ Suplementagédo Exercicios
e tipo de estudo inclusao e exclusao resultados
DE CARVALHO et al., 16 Mulheres Mulheres com 20 a 45 8 semanas de Treinamento A Taurina aumentou a
2021. obesas anos, IMC 30-40 kg/m?, suplementacéo de combinado expressdo da enzima
sedentarias sedentarias e com ciclo 3g de taurina em po progressivo de 8 | ADO no WAT de mulheres
Ensaio controlado menstrual regular. Critério em capsula semanas obesas; modulou
randomizado de exclusao: historico de (exercicios de marcadores anti-
diabetes, hipertensao, forca\ aerobicos), inflamatorios; reduziu a
dislipidemia e cancer ou 3x/semana, expressao do gene IL-1B
tratamento especifico para durante 55 no WAT de mulheres
obesidade. min/dia. obesas; reduziu o
tamanho dos adipdcitos e
aumentou a quantidade de
tecido conjuntivo e
goticulas multiloculares no
WAT.
BAGCI; OKTEN, 32 camundongos - A taurina foi - A suplementagéo de
2022. administrada na

Estudo experimental

agua (5% p/v).

taurina teve efeitos na
redugédo da massa
corporal.

CHO et al., 2019.

Estudo experimental

20 camundongos

A taurina foi
administrada na
agua (2% p/v).

Teste de esteira.
Para exaustao,
tolerancia ao
exercicio e Teste
de suspensao.

Sugere que a Taurina
pode melhorar a aumentar
a massa muscular.

HADARI et al., 2020.

Ensaio clinico duplo-
cego, de grupos
paralelos e
randomizado

38 mulheres
obesas

Mulheres com 18 a 49
anos, IMC 30-40 kg/m?.
Critérios de excluséo:
gravidez, lactagéo ou
menopausa, Doencas
como doengas
metabolicas, cancer e
alergia alimentar.
Consumo de suplementos.
Intervengao para perda de
peso.

Capsulacom 1 gde
poé de taurina 3 x/dia.

Taurina reduziu CT e LDL-
¢ em relagdo ao placebo e
melhorou perfil de
adipocina; taurina reduziu
PCR-hs em relagao ao
placebo.

BATITUCCI et al.,
2019.

Estudo randomizado
duplo cego

31 mulheres
obesas

Mulheres obesas, IMC 30-
40 kg/m?, ndo gestantes.
Critérios de excluso:
doengas metabdlicas,
consumo de
medicamentos ou
suplementos ou
tratamento para perda de
peso.

3g de taurina, 2 h
antes do treinamento
fisico e em jejum nos
demais dias, durante

8 semanas.

Treinamento
fisico (Deep
Water Running
(DWRY));

A suplementagéo de
taurina com treinamento
fisico promoveu maiores

niveis de irisina e traz

beneficios para individuos
obesos.

DE CARVALHO et al.,
2021.

Estudo randomizado
duplo cego

24 mulheres
obesas

Mulheres com 20 a 40
anos, IMC 30-40 kg/m?,
sedentarias e ciclo
menstrual regular.
Critérios de exclusao:
Histérico de doencgas
crbnicas nao
transmissiveis e
tratamento para
obesidade.

1g de po de taurina
ou placebo (amido);
2 h antes do
treinamento ou em
jejum nos dias sem
treinamento fisico,
durante 8 semanas.

Exercicios
resistidos.

O grupo exercicio
apresentou aumento do
gasto energético de
repouso. Ambos grupos
apresentaram aumento da
oxidagao lipidica e na
capacidade respiratoria
mitocondrial do scWAT. O
grupo taurina e exercicio
apresentou maior
expressédo de CIDEA,
PGC1.




A atividade fisica intensa pode alterar a homeostase do sistema de produgado de
radicais livres, propiciando um ambiente pro-inflamatério através da alta geragcéo de espécies
reativas de oxigénio (EROS) e possivel dano muscular (KAWAMURA et al., 2018; KRUK;
ABOUL-ENEIN; DUCHIK, 2021). A TA possui um notavel papel como antioxidante. O aporte
adequado de TA no organismo previne a disfungao mitocondrial e a geracéo de EROS pelas
mitocdndrias; a TA também evita o desvio de elétron na geragéo de superdxido, melhorando
a fungao da cadeia de transporte de elétrons (JONG; AZUMA; SCHAFFER, 2011; RIPPS;
SHEN, 2012). Além do papel como antioxidante, a TA pode melhorar as fung¢des celulares,
estabilizando as membranas e regulando o volume celular. Tais mecanismos justificam o
interesse de estudo sobre a suplementacédo de TA no exercicio (THIRUPATHI et al., 2020).

Alguns achados na literatura sugerem a melhora da performance através do efeito da
ingestdo de TA, em individuos ndo obesos. Na meta-analise realizada por Waldron e
colaboradores (2018) analisaram estudos que tinham suplementagdo oral de TA em
atividade fisica com protocolos exaustivos por mais de 3 min; como resultados foram
encontrados que a TA melhorou o desempenho de resisténcia em baixo grau, porém com
resultados significativos e clinicamente relevantes, ofertando uma média de 3g de TA. As
razdes para a melhorias no desempenho de resisténcia apds a suplementagdo podem ser
devido ao aumento da lipdlise e redugdo da contribuicdo para o metabolismo glicolitico,
provocando a alteragdo da utilizagdo de energia e melhorando a eficiéncia metabdlica do
exercicio em consonancia com o potencial efeito antioxidante apresentado pela TA (DE
CARVALHO et al., 2021a; WALDRON et al., 2018).

No estudo duplo-cego, randomizado, cruzado, que foi conduzido por Balshaw e
colaboradores (2013), investigou-se o desempenho de corredores de meia distancia
treinandos, apds a ingestdo aguda de 1000 mg de TA, 2 horas antes do treino de corrida de
3km. Os resultados obtidos sugerem que a TA pode melhorar o desempenho aerdbio em
exercicios de alta intensidade sem comprometer a frequéncia cardiaca, concentragdes de
lactato sanguineo e consumo de oxigénio, entretanto, os mecanismos que possibilitam a
melhora do desempenho de resisténcia humana ainda nao sao elucidados (GALLOWAY et
al., 2008).

Foi investigado o efeito da suplementag&o de taurina em conjunto com exercicio em
marcadores de estresse oxidativo e inflamatdrio no plasma e tecido adiposo branco
subcutaneo de mulheres obesas, em que 16 mulheres obesas foram randomizadas em dois

grupos, com um dos grupos com suplementagdo de taurina e outro grupo com
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suplementagdo de taurina associada com exercicios fisicos, sendo a suplementagao
proposta de 3 gramas de taurina e treinamento fisico de 08 semanas. Realizada avaliagao
de antropometria, composi¢cao de gordura corporal, coleta de sangue com marcadores de
estresse inflamatério e oxidativo determinados em amostra de plasma e bidpsia de tecido
adiposo branco antes e depois da intervengcdo (DE CARVALHO et al., 2021a).

O estudo De Carvalho e colaboradores (2021a), avaliou o treinamento fisico
combinado com forga e exercicios aerébicos, progressivo durante 08 semanas, 3 vezes por
semana, por 55 minutos. Em conjunto com a suplementacéo de 3 gramas de taurina em poé,
feita em jejum ou duas horas antes do treinamento no grupo associado a exercicios fisicos.
Foi encontrado um aumento na expressao da enzima ADO (2-aminoetanodiol dioxigenase)
no tecido adiposo branco em mulheres obesas, modulagao dos marcadores plasmaticos anti-
inflamatorios (aumento de interleucina 10 e 15 e diminuigdo de interleucina 6), redugéo da
expressao do gene IL-1B no tecido adiposo branco de mulheres obesas, redugao do tamanho
dos adipdcitos e aumento da quantidade de tecido conjuntivo e goticulas multiloculares no
tecido adiposo branco. Como acgao sinérgica da taurina e exercicio fisico obteve-se maior
regulacdo do tecido adiposo branco de mulheres obesas, com modulagdo positiva (DE
CARVALHO et al., 2021a).

Estudos de suplementagédo de 1,5 gramas de taurina e protocolo de exercicio fisico
multimodal combinado duas vezes por semana, em um total de 14 semanas em mulheres
idosas, evidenciou diminuicdo da inflamagédo, com reducdo do TNF-a, IL-6, IL-1B/IL-1ra
(antagonista do receptor da IL1), IL-6/IL-10 e TNF-a/IL- 1. A suplementagcédo de taurina
isoladamente diminuiu a relagao IL-1B/IL-1ra (antagonista do receptor de interleucina-1),
mostrando um efeito de modulagdo da suplementagdo de taurina associada ou nao ao
exercicio fisico (CHUPEL et al., 2018).

Outro estudo também realizado com mulheres obesas sedentarias com
suplementagao de TA ou placebo e pratica de atividade fisica, com protocolo de exercicios
de forga e aerobicos alternados por 8 semanas. Apds esse periodo de intervengéo o grupo
TA combinado com atividade fisica apresentou niveis elevados de marcadores mitocondriais
no tecido adiposo branco, otimizando o processo de respiragao celular, oxidagao de acidos
graxos, producado de energia e gasto energético. Entretanto, ndo foi possivel observar
alteragdes no peso e composigao corporal (DE CARVALHO et al., 2021b).

Quando se trata de obesidade, alguns estudos demonstram que a TA pode ter

resultados promissores, visto que a taurina possui a capacidade de regular o metabolismo




energético e o metabolismo de gorduras, influenciando a expressao de proteinas que estao
envolvidas na biogénese mitocondrial e a fungao respiratoria, como o receptor gama ativado
por proliferador de peroxissomo 1-a (PGC1a), proliferador de peroxissomo receptor (PPAR)
e irisina (SHIGERU, 2015; DE CARVALHO et al., 2021b).

A irisina é uma das adipocinas envolvidas na biogénese mitocondrial € que em
resposta ao exercicio fisico € capaz de melhorar a capacidade termogénica no tecido adiposo
(BATITUCCI et al., 2019). Visto isso, o estudo realizado pelo o grupo de pesquisa de Batitucci
e colaboradores (2019), investigou os efeitos do exercicio fisico associado a suplementagao
com 3g de taurina sobre o gasto energético, a composigao corporal e os niveis plasmaticos
de irisina em mulheres obesas. O grupo obteve resultados positivos, indicando que apds a
suplementagcdo TA e atividade fisica foi possivel observar maiores concentragoes
plasmaticas de irisina, favorecendo a termogénese do tecido adiposo, fungao interessante
para o tratamento da obesidade de forma multidimensional.

Ja o estudo do Haidari e colaboradores (2021), teve o objetivo de avaliar o efeito da
suplementacado de TA e perda de peso induzida por dieta no perfil lipidico, na composigao
corporal, no estado glicémico, nas enzimas hepaticas, nas adipocinas e na Reagdo em
Cadeia da Polimerase (PCR) de alta sensibilidade em mulheres obesas. Os grupos de
intervencao foram divididos aleatoriamente (grupo padréo de perda de peso + capsula de TA
3 g/dia por 8 semanas) e controle (grupo padréao de perda de peso + capsula placebo por 8
semanas). Todos os participantes receberam uma dieta individualizada que incluia uma
reducdo de 30% na ingestédo total de energia. As mudancas médias de colesterol total,
lipoproteina de baixa densidade, leptina, adiponectina total e PCR de alta sensibilidade no
pos-intervencao, diminuiram significativamente no grupo TA em comparagdo com 0 grupo
controle. N&o foram encontrados resultados significativos nos resultados de lipoproteina de
alta densidade, medidas antropométricas, indices glicémicos e enzimas hepaticas entre os
dois grupos. Os resultados mostraram que a suplementagdo de TA juntamente com dieta
podem ser eficazes na melhoria do perfil lipidico e dos fatores de risco metabdlicos em
comparagao com uma dieta isoladamente (HAIDARI et al., 2021).

Batitucci e colaboradores (2018), evidenciaram que a obesidade pode afetar os niveis
de TA, podendo-se pensar que 0s seus niveis podem ser um valioso biomarcador de
disfungdo metabdlica relacionado a obesidade (BATITUCCI et al., 2018; JEEVANANDAM et

al.,1991; ROSA et al., 2014). Estudos que quantificam a expressao de enzima de sintese de

TA em tecidos humanos sao escassos, especificamente no tecido subcutaneo branco. A




presenca dessas enzimas no tecido adiposo branco levanta a possibilidade de que este
possa ser um importante local de sintese de TA. Carvalho e colaboradores (2019),
evidenciou a expressado de enzima de sintese de TA, neste tecido em mulheres obesas e
mostrou niveis elevados de ADO pds suplementagéo. Os efeitos fisioldégicos do exercicio
fisico como as alteragdes do metabolismo da musculatura esquelética e do tecido adiposo
podem também nos direcionar para a necessidade de que mais estudos sao necessarios
para esclarecer a fungédo das enzimas de sintese de TA, especificamente em conjunto com
0 exercicio.

Em modelo experimental a literatura coloca que a TA tem efeitos significativos na
reducao da massa corporal. Como é disposto no artigo de Bagci e Okten (2022), no qual
avaliou os efeitos da suplementacéo de TA na obesidade e escurecimento do tecido adiposo
branco em camundongos alimentados com dieta rica em gordura. Para isso, o modelo utilizou
trinta e dois camundongos machos, divididos em quatro grupos: controle, controle
juntamente com TA, dieta rica em gordura (HFD) mais TA e somente HFD por 20 semanas.
A TA foi ofertada na agua com a concentracdo de 5%. Os resultados demonstraram que a
variagdo média da massa corporal foi estatisticamente significativa nos grupos contendo
suplementacéao de TA.

Em relagdo ao escurecimento do tecido adiposo foi analisada a expressao de varios
genes relacionados, com resultados significativos foram os genes PGC-1a e PGC-1 com
nivel de expressao reduzidos. Com isso, o estudo mostrou que a TA reduz ou retarda a
obesidade em camundongos. E ainda apresenta que a TA pode ter um potencial para a
reducdo do armazenamento de tecido adiposo branco, moléculas proé-inflamatéria que
aumentam a atividade da PKA e lipdlise induzida por B-adrenérgicos, PGC-1a, expressao
UCP1 e aumento do tecido adiposo marrom. A taurina junto com exercicio fisico melhora os
genes relacionados ao metabolismo lipidico e os marcadores inflamatérios (BAGCI; OKTEN,
2022).

O artigo de Cho e colaboradores (2019) pode investigar o efeito da TA com o exercicio
fisico em camundongos. Fomentando a hipétese de que a taurina em baixa dose a longo
prazo, semelhante a ingestdo normal de taurina em humanos, pode afetar o exercicio de
resisténcia e a composi¢ao corporal. Para isso, ele utilizou vinte camundongos divididos em
grupo controle que recebeu agua potavel normal e o grupo tratado com taurina que recebeu
agua potavel com 2% de taurina por 25 semanas. A TA teve um efeito no ganho de massa

muscular e ndo aumentou a gordura corporal, na comparagao entre os grupos, entretanto
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nao foi um resultado significativo. Em relagdo a melhora da performance, o exercicio de
resisténcia nao teve uma melhora com essa suplementagdo. Dessa forma, os resultados
sugerem que o tratamento agudo com altas doses € melhor do que o tratamento prolongado
com baixas doses para aumentar o desempenho (CHO et al., 2019).

Portanto, estudos indicaram que a TA pode ser benéfica como suplemento dietético
para aumentar a forgca muscular, sensibilidade a insulina, redu¢cdo do estresse oxidativo,
escurecimento do tecido adiposo, alteragdo na composi¢cao corporal, além de otimizar o

gasto de energia e o metabolismo lipidico.

4. CONCLUSAO

A taurina é capaz de modular marcadores da inflamacao e estresse oxidativo. Além
disso, conforme apresentado, a suplementagdo com este aminoacido pode servir como
auxilio tanto para o tratamento da obesidade, quanto para a melhora do desempenho em
praticas de atividade fisica. Os estudos abordados utilizaram as dosagens em torno de 1 a
3g de taurina. Entretanto, ndo existe consenso na literatura sobre a recomendacgao da
quantidade ideal para a suplementacdo em humanos. As doses utilizadas em estudos
experimentais ndo sio viaveis quando calculadas a equivaléncia para humanos, visto que
extrapolam dosagens consideradas seguras. Ainda, a falta de padronizagdo dos métodos
utilizados nos estudos envolvendo este suplemento dificulta a comparacao dos diferentes
resultados. Deste modo, uma padronizagao de doses, horarios de ingestao de TA, tempo de
intervengao e protocolos de exercicios seria de grande valia para uma melhor avaliagao dos

beneficios da taurina no contexto da atividade fisica e obesidade.
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RESUMO

Este trabalho aborda de forma abrangente a cafeina como suplemento alimentar e recurso
ergogénico esportivo. Inicialmente, contextualiza-se a cafeina, destacando sua relevancia na
suplementacao esportiva. Apresentaremos consideracdes sobre as propriedades quimicas e
metabolismo da cafeina examinando detalhadamente sua estrutura quimica, absorcéo e
metabolismo no organismo humano, considerando a variabilidade interindividual na
metabolizacdo bem como os seus mecanismos de agao abrangendo desde o bloqueio dos
receptores de adenosina até os efeitos periféricos nos tecidos muscular, cardiovascular,
respiratorio e imunoldgico. A cafeina como recurso ergogénico no desempenho esportivo é
abordada explorando sua influéncia no rendimento fisico, resisténcia aerébica, forca
muscular e percepcéo subjetiva de esforgo. A influéncia da cafeina na recuperagédo pos-
exercicio também é considerada, analisando sua contribuicdo para a ressintese de
glicogénio, redugédo da dor muscular e diminuicdo do tempo de recuperacdo. Uma analise
critica dos beneficios e riscos associados é conduzida com base em estudos clinicos e
experimentais, complementada por consideracdes éticas na prescricdo. Estudos de casos
de atletas que incorporaram cafeina fornecem evidéncias concretas dos resultados
observados e das variagbes nos protocolos de uso. A segao sobre aspectos regulatorios e
éticos destaca a importancia da regulamentagdo, transparéncia na comunicagdo e
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responsabilidade profissional na prescricao de cafeina. O trabalho conclui com uma sintese
concisa dos principais pontos abordados e reflexdes sobre o papel da cafeina na
suplementagado alimentar e uma chamada para futuras investigagbes e praticas baseadas
em evidéncias.

Palavras-chave: Cafeina, Café e Suplementacgao.

ABSTRACT

This work comprehensively addresses caffeine as a dietary supplement and sports ergogenic
resource. Initially, caffeine is contextualized, highlighting its relevance in sports
supplementation. We will present considerations on the chemical properties and metabolism
of caffeine, examining in detail its chemical structure, absorption and metabolism in the
human body, considering the interindividual variability in metabolism as well as its
mechanisms of action, ranging from the blockade of adenosine receptors to peripheral effects
on tissues. muscular, cardiovascular, respiratory and immunological. Caffeine as an
ergogenic resource in sports performance is addressed by exploring its influence on physical
performance, aerobic endurance, muscular strength and subjective perception of effort. The
influence of caffeine on post-exercise recovery is also considered, analyzing its contribution
to glycogen resynthesis, reduction of muscle soreness and reduction of recovery time. A
critical analysis of the associated benefits and risks is conducted based on clinical and
experimental studies, complemented by ethical considerations in prescribing. Case studies
of athletes who have incorporated caffeine provide concrete evidence of observed results and
variations in usage protocols. The section on regulatory and ethical aspects highlights the
importance of regulation, transparency in communication and professional responsibility in
prescribing caffeine. The work concludes with a concise synthesis of the main points covered
and reflections on the role of caffeine in dietary supplementation and a call for future
investigations and evidence-based practices.

Keywords: Caffeine, Coffee and Supplementation.

1. INTRODUCAO

A cafeina, uma substancia natural encontrada em diversas fontes alimentares, emerge
como um componente de destaque no cenario da suplementacéo alimentar. Sua presenca,
muitas vezes associada ao prazer cotidiano de consumir café, cha e certas bebidas
energéticas, transcende os limites do habito alimentar comum, assumindo uma posi¢ao de
relevancia no contexto da nutricdo esportiva (CHESTER, 2018). Este segmento introdutério

visa contextualizar a cafeina como um suplemento alimentar estratégico, langando luz sobre

sua aplicagao especifica e seu papel crescente no aprimoramento do desempenho humano
(HECKMAN; WEIL; DE MEJIA, 2010).




1.1. CONTEXTUALIZAGAO DA CAFEINA COMO SUPLEMENTO ALIMENTAR

No universo da suplementagdo alimentar, a cafeina surge como um agente
multifacetado, exercendo influéncia ndo apenas como estimulante, mas também como
potencial ergogénico. Sua origem nas plantas, como o café e o cha, fornece uma perspectiva
natural e historicamente enraizada em praticas culturais e sociais. Contudo, € na sua
aplicagao concentrada, muitas vezes na forma de suplementos, que a cafeina adquire uma
nova dimensdo, transformando-se em um recurso estratégico para aqueles que buscam
otimizar seus resultados em atividades fisicas e esportivas (HECKMAN; WEIL; DE MEJIA,
2010).

Essa transi¢cao da cafeina de uma mera presenca na dieta diaria para um suplemento
alimentar especifico é impulsionada pelos inumeros estudos que evidenciam seus efeitos
benéficos no desempenho esportivo. Ao compreendermos o papel da cafeina, ndo apenas
como uma substancia comum, mas como um recurso nutricional intencionalmente utilizado,
podemos explorar seu potencial impacto positivo no contexto da pratica esportiva e na busca
por resultados superiores (RODRIGUES et al., 2022).

Nos proximos tépicos, aprofundaremos essa analise, explorando ndo apenas 0s
aspectos historicos e culturais da cafeina, mas também seus fundamentos cientificos e sua

aplicagao pratica como suplemento alimentar voltado para o desempenho esportivo.

1.2. RELEVANCIA DA CAFEINA NO CONTEXTO DA SUPLEMENTAGCAO ESPORTIVA

A relevancia da cafeina na suplementagao esportiva é substancialmente respaldada
por uma extensa base de evidéncias cientificas. Sua capacidade de influenciar positivamente
o desempenho fisico tem sido objeto de diversos estudos, destacando-se em diferentes
modalidades esportivas. A cafeina age como um estimulante do sistema nervoso central,
promovendo aumento da vigilancia, redugdo da percepgao subjetiva de esforgco e,
consequentemente, prolongamento da resisténcia durante atividades fisicas (MCLELLAN;
CALDWELL; LIEBERMAN, 2016).

A atuagdo da cafeina no metabolismo energético € um dos fatores-chave de sua
relevancia. Ao bloquear os receptores de adenosina, a cafeina promove a liberagao de

neurotransmissores excitatorios, resultando em maior disponibilidade de energia. A sua

capacidade de mobilizar acidos graxos do tecido adiposo, poupando glicogénio muscular,




destaca-se como uma estratégia valiosa, especialmente em exercicios de longa duragao
(GRAHAM, 2001).

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. PROPRIEDADES QUIMICAS E METABOLISMO DA CAFEINA
2.1.1 Estrutura Quimica da Cafeina

A cafeina, classificada como uma metilxantina, possui uma estrutura quimica
caracteristica que a distingue como um estimulante do sistema nervoso central. Sua
formulacdo é baseada em trés unidades de xantina, que sao adenina, uma molécula
encontrada em acidos nucleicos, ligada a dois grupos de metil (CH3) e trés grupos de
oxigénio (O) (HECKMAN; WEIL; DE MEJIA, 2010). Essa composig¢ao unica confere a cafeina
propriedades que desencadeiam uma seérie de efeitos fisiolégicos quando consumida e pode

ser visualizada na figura 1.
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Figura 1. 1,3,7 trimetilxantina.

A presencga de grupos metil nas posicées 1 e 3 da xantina resulta em uma molécula
capaz de atravessar a barreira hematoencefalica, alcangando o sistema nervoso central e
exercendo seus efeitos estimulantes. O receptor-chave para a cafeina € o receptor de
adenosina como pode ser visto na figura 2, que normalmente se liga a essa substancia

naturalmente presente no organismo, induzindo uma resposta de relaxamento e sonoléncia.
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A cafeina, atuando como antagonista desse receptor, bloqueia sua agéo, resultando em
efeitos estimulantes e aumento do estado de alerta (HECKMAN; WEIL; DE MEJIA, 2010).
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Figura 2. Cafeina, barreira hematoencefalica e receptores de adenosina.

O entendimento da estrutura quimica da cafeina é fundamental para compreender
seus efeitos no organismo. A capacidade de modular a neurotransmissao e influenciar o
metabolismo energético torna a cafeina um alvo estratégico na busca por aprimoramento do
desempenho, tanto fisico quanto cognitivo. Nos proximos topicos, exploraremos como essa
estrutura quimica se traduz nos processos de absorgédo, metabolismo e agéao fisiolégica da

cafeina no corpo humano.
2.1.2. Absorgao e Metabolismo no Organismo Humano

A absorgao da cafeina inicia-se no trato gastrointestinal apds a ingestao de alimentos
ou bebidas contendo essa substancia. A absorgdo ocorre principalmente no intestino
delgado, atingindo sua concentrag&o plasmatica maxima entre 15 minutos a 2 horas apds o
consumo. A biodisponibilidade da cafeina pode variar significativamente entre individuos
devido a fatores como a presencga de alimentos no estdmago, acdo de enzimas hepaticas e
diferengas genéticas na metabolizagdo (PELOZO; CARDOSO; DE MELLO, 2008).

O metabolismo da cafeina ocorre principalmente no figado, onde enzimas do sistema

citocromo P450, em particular a CYP1A2, desempenham um papel crucial. Essas enzimas
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convertem a cafeina em seus principais metabdlitos: paraxantina, teobromina e teofilina.
Cada um desses metabdlitos possui caracteristicas distintas, contribuindo para os efeitos

observados apds o seu consumo (KASTER et al., 2015).

2.1.3. Principais Vias Metabdlicas Envolvidas

2.1.3.1. Paraxantina

E o principal metabdlito da cafeina e contribui significativamente para seus efeitos
estimulantes. A paraxantina estimula a liberagdo de catecolaminas, como a adrenalina,
aumentando a frequéncia cardiaca e a pressao arterial. Sua presenga no organismo esta
correlacionada com os efeitos ergogénicos observados durante atividades fisicas (JAGER et
al., 2022).

2.1.3.2. Teobromina

Embora menos potente como estimulante em comparagdo com a paraxantina, a
teobromina contribui para os efeitos da cafeina, incluindo aumento da diurese e relaxamento
muscular. Sua presencga destaca-se em alimentos como o chocolate (PURKIEWICZ et al.,
2022).

2.1.3.3. Teofilina

Este metabdlito apresenta propriedades broncodilatadoras e estimula o sistema
cardiovascular. Historicamente, a teofilina foi utilizada no tratamento de condi¢des
respiratérias, mas sua presenca apos o consumo de cafeina € menos pronunciada em
comparagao com outros metabdlitos (PURKIEWICZ et al., 2022).

A compreensao detalhada das vias metabdlicas envolvidas na quebra da cafeina é
essencial para interpretar as variagcdes individuais em sua resposta. Esses metabdlitos ndo
apenas influenciam os efeitos fisiologicos, mas também s&o indicadores uteis para avaliar a
eficiéncia das enzimas hepaticas envolvidas no metabolismo da cafeina. Nos préximos

segmentos, exploraremos como esses processos metabdlicos impactam diretamente os

efeitos da cafeina no desempenho esportivo e na resposta global do organismo. A figura 3




demonstra os produtos do metabolismo da cafeina (JAGER et al., 2022; PURKIEWICZ et al.,
2022).
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Figura 3. Cafeina e os seus metabdlitos, paraxantina, teobromina e teofilina.

2.1.4. Variabilidade Interindividual na Metabolizacao

A metabolizagdo da cafeina exibe uma notavel variabilidade interindividual,
influenciada por fatores genéticos, fisioldgicos e ambientais. A enzima chave nesse processo,
a CYP1A2, é codificada por genes que podem apresentar variagdes genéticas, resultando

em diferentes atividades enzimaticas entre os individuos.
2.1.4.1. Genética

Polimorfismos genéticos nos genes responsaveis pela produ¢cao da CYP1A2 podem
resultar em diferentes perfis de metabolizag&o. Individuos que carregam variantes genéticas
associadas a uma maior atividade da CYP1A2 tendem a metabolizar a cafeina mais
rapidamente, experimentando uma eliminacdo mais rapida da substancia em comparacao

com aqueles com menor atividade enzimatica (GUEST et al., 2018).
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2.1.4.2. ldade e Sexo

A idade e o sexo também desempenham papéis importantes na metabolizacdo da
cafeina. Criancas e idosos, devido a diferencgas nas atividades enzimaticas hepaticas, podem
apresentar variagées no tempo de metabolizacido. Além disso, estudos indicam que mulheres
em fase lutea do ciclo menstrual podem metabolizar a cafeina mais lentamente do que em
outras fases (CHESTER, 2018).

2.1.4.3 Habitos de Consumo

A exposicdo crénica a cafeina pode induzir adaptagdes no sistema enzimatico,
influenciando a taxa de metabolizagdo. Individuos que consomem cafeina regularmente
podem desenvolver uma maior capacidade de metabolizar a substancia, diminuindo a
sensibilidade aos seus efeitos ao longo do tempo (HECKMAN; WEIL; DE MEJIA, 2010).

A compreensao desses fatores de variabilidade interindividual na metabolizacado da
cafeina é crucial para personalizar estratégias de suplementacdo e evitar sub ou
superdosagens. Uma abordagem individualizada considerando esses aspectos pode
otimizar os beneficios da cafeina, minimizando potenciais efeitos colaterais. Nos proximos
topicos, examinaremos como essa variabilidade influencia diretamente a resposta ao

consumo de cafeina no contexto do desempenho esportivo e da saude geral.
2.1.5. Mecanismos de Agao da Cafeina
2.1.5.1. Atuacao no Sistema Nervoso Central

A cafeina, conhecida por seus efeitos estimulantes, exerce sua influéncia
primariamente no sistema nervoso central (SNC), modulando neurotransmissores e
receptores especificos. O principal mecanismo envolvido nessa acdo é o bloqueio dos

receptores de adenosina, desencadeando uma série de efeitos neurofarmacologicos
(KASTER et al., 2015; MEEUSEN; ROELANDS; SPRIET, 2013).
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2.1.5.2. Bloqueio dos Receptores de Adenosina

A adenosina € uma substancia naturalmente presente no cérebro que desempenha
um papel crucial na regulagdo do sono e na inibicdo da atividade neuronal. Ela se liga aos
receptores de adenosina, causando uma desaceleracdo nas atividades neuronais e
promovendo a sensagao de relaxamento e sonoléncia. A cafeina, por sua vez, atua como um
antagonista competitivo desses receptores (NEHLIG; DAVAL; DEBRY, 1992).

Ao bloquear os receptores de adenosina, a cafeina impede que a adenosina exerca
seus efeitos calmantes. Isso resulta em um aumento na liberagcdo de neurotransmissores
excitatérios, como a dopamina e a noradrenalina, promovendo um estado de alerta e
estimulacdo. Essa acédo direta no SNC é responsavel pelos efeitos percebidos, como
aumento da vigilancia, redugdo da fadiga e melhora na concentragdo mental (NEHLIG;
DAVAL; DEBRY, 1992).

A eficacia desse bloqueio de receptores de adenosina pode variar entre individuos,
sendo influenciada pela variabilidade genética discutida anteriormente. Aqueles com uma
capacidade aumentada de metabolizar a cafeina podem experimentar uma resposta mais
acentuada, enquanto a resposta pode ser mais atenuada em individuos com metabolizacéo
mais lenta. (NEHLIG; DAVAL; DEBRY, 1992)

Nos proximos tépicos, aprofundaremos a atuagao periférica da cafeina, explorando
seus efeitos sobre o tecido muscular e seu impacto nos sistemas cardiovascular e
respiratorio durante a pratica esportiva. A figura 2 ilustra a afinidade de ligacdo entre a

Cafeina e os receptores de miosina no cérebro.

Adenosina/Cafeina

A, A | A

Figura 4. Cafeina ocupando os sitios de ligagdo da adenosina nos seus receptores.
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2.1.6. Estimulo a liberagao de neurotransmissores

Os neurotransmissores desempenham um papel fundamental na complexa rede de
comunicacgao do sistema nervoso, facilitando a transmissado de sinais entre os neurénios. A
cafeina, um estimulante conhecido do sistema nervoso central, exerce sua influéncia ao
estimular a liberagdo de neurotransmissores. Dentro da fenda sinaptica, o pequeno espago
entre 0s neurdnios, 0s neurotransmissores atuam como mensageiros, transmitindo sinais de
um neurdnio para outro. A cafeina aprimora esse processo ao promover a liberagao de certos
neurotransmissores, como a dopamina e a norepinefrina, na sinapse. A dopamina,
frequentemente chamada de neurotransmissor do "bem-estar", esta associada as vias de
prazer e recompensa no ceérebro, contribuindo para um humor melhorado e alerta mais
agugado (MCLELLAN; CALDWELL; LIEBERMAN, 2016).

Além disso, o estimulo a liberagao de norepinefrina pela cafeina amplifica a resposta
de "luta ou fuga" do corpo. Este neurotransmissor, também conhecido como noradrenalina,
desempenha um papel crucial no aumento da frequéncia cardiaca, no fluxo sanguineo para
os musculos e na excitagdo geral. Consequentemente, a presenga aumentada de
norepinefrina contribui para os efeitos energizantes da cafeina, promovendo uma vigilancia
intensificada e uma sensagao de despertar. O mecanismo por tras do impacto da cafeina na
liberacdo de neurotransmissores reside em sua capacidade de antagonizar os receptores de
adenosina. A adenosina, um composto natural no cérebro, promove relaxamento e
sonoléncia ao se ligar aos seus receptores. A cafeina, estruturalmente semelhante a
adenosina, compete por esses receptores e impede que a adenosina exerga seus efeitos
calmantes. Essa competicdo leva ao aumento da atividade de neurotransmissores,
intensificando a atividade neuronal e promovendo um estado mais alerta (RIBEIRO;
SEBASTIO, 2010).

2.1.7. Efeitos Periféricos
2.1.7.1. Agao sobre o Tecido Muscular
A cafeina exerce uma influéncia direta sobre o tecido muscular, desempenhando um

papel significativo no desempenho fisico. Esse efeito esta associado a capacidade da cafeina

de mobilizar calcio no musculo esquelético, promovendo uma contracdo mais eficaz durante
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a atividade fisica. Além disso, a cafeina tem sido relacionada a redug¢ao da percepg¢ao de dor
muscular, o que pode permitir um esforgo fisico mais intenso e prolongado (TALLIS;
DUNCAN; JAMES, 2015).

2.1.7.2. Impacto nos Sistemas Cardiovascular e Respiratério

A cafeina exerce efeitos notaveis nos sistemas cardiovascular e respiratorio,
influenciando diretamente a capacidade do corpo de realizar atividades fisicas intensas
(GRAHAM, 2001).

2.1.7.2.1. Sistema Cardiovascular
2.1.7.2.1.1. Aumento da Frequéncia Cardiaca

A cafeina estimula o sistema nervoso simpatico, resultando em um aumento na
frequéncia cardiaca. Esse efeito €& particularmente benéfico durante atividades que

demandam um maior aporte de oxigénio aos musculos (RODRIGUES et al., 2022).

2.1.7.2.1.2. Vasodilatacao

A cafeina promove a dilatagdo dos vasos sanguineos, facilitando o fluxo sanguineo e
melhorando a entrega de oxigénio e nutrientes aos tecidos musculares (ADDICOTT et al.,
2009; MITCHELL et al., 2011).

2.1.7.3. Sistema Respiratorio
2.1.7.3.1. Broncodilatagao:

A cafeina pode atuar como broncodilatador, facilitando a entrada de ar nos pulmdes.
Isso é especialmente relevante para atletas envolvidos em atividades aerdbicas, melhorando
a eficiéncia respiratoria. Esses efeitos combinados conferem a cafeina propriedades
ergogénicas, contribuindo para a melhoria do desempenho fisico. No entanto, é crucial
considerar a variabilidade interindividual na resposta a cafeina, especialmente nos sistemas

cardiovascular e respiratério, para uma prescrigao personalizada e segura. Nos proximos

segmentos, abordaremos as consideragdes nutricionais associadas ao consumo de cafeina,




destacando suas fontes alimentares e as quantidades recomendadas para otimizagao dos
beneficios e reducao de possiveis riscos (BELL; MCLELLAN, 2015).

2.1.8. Impactos da Cafeina sobre o Sistema Imunolégico

A relagao entre a cafeina e o sistema imunoldgico tem sido objeto de investigagao,
com estudos explorando os possiveis impactos dessa substéncia na resposta imunoldgica
do organismo. Embora os efeitos ndo sejam t&do proeminentes quanto em outros sistemas
fisiolégicos, a cafeina demonstrou ter algumas influéncias sobre a imunidade (BASSINI-
CAMERON et al., 2007).

2.1.9. Modulacgao de Citocinas e Inflamagao

Estudos sugerem que a cafeina pode modular a produg¢ao de citocinas, moléculas de
sinalizagdo envolvidas na resposta imunologica. Ela parece ter propriedades anti-

inflamatdrias, com potencial para reduzir a producao de citocinas proé-inflamatoérias.

2.1.9.1. Efeitos nas Células Imunoldgicas

A cafeina pode afetar a atividade de células do sistema imunolégico, como os
linfocitos, células T efetoras, células T reguladoras, Natural Killers (NK), células dendriticas
dentre outras como fica em evidéncia na figura 05. Alguns estudos indicam que a cafeina
pode aumentar a atividade de células especificas, contribuindo para uma resposta
imunoldgica mais eficiente (BASSINI-CAMERON et al., 2007).
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Figura 5. Cafeina, receptores de adenosina na superficie celular e modulagéo de
diferentes citocinas.
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2.1.9.2 Estresse Oxidativo

Embora em niveis moderados a cafeina possam apresentar propriedades
antioxidantes, o consumo excessivo pode resultar em estresse oxidativo, que, por sua vez,
pode impactar negativamente o sistema imunoldgico. E importante observar que os efeitos
da cafeina sobre o sistema imunolégico podem ser influenciados pela dose, pela frequéncia
de consumo e pela sensibilidade individual. Enquanto alguns estudos indicam beneficios
potenciais, € crucial equilibrar o consumo de cafeina para evitar possiveis efeitos adversos.
Nos proximos tdpicos, abordaremos consideragdes nutricionais especificas relacionadas ao
consumo de cafeina, incluindo fontes alimentares comuns e recomendacgdes praticas para
individuos envolvidos em atividades fisicas intensas. De maneira geral o consumo de até
4mg/kg do sujeito € bem tolerado pode trazer beneficios. Ja a concentracdo de 6mg/kg é
considerada a concentragao limite de seguranga para seres humanos e niveis diarios acima

desta concentracdo podem trazer diversos riscos a saude (GRAHAM, 2001).
2.2. CAFEINA COMO RECURSO ERGOGENICO NO DESEMPENHO ESPORTIVO
2.2.1. Efeito sobre a Resisténcia Aerodbica

A cafeina tem sido extensivamente estudada devido aos seus potenciais beneficios
na melhoria do desempenho esportivo, especialmente no que diz respeito a resisténcia
aerobica. A capacidade da cafeina em influenciar positivamente o rendimento durante
atividades de endurance faz dela um recurso ergogénico valioso para atletas e entusiastas
do exercicio. E bem consolidado que atletas de provas de longa duracgéo se beneficiem da
cafeina melhorando a sua performance (GRAHAM, 2001; GUEST et al., 2018).

2.2.2. Mobilizagao de Acidos Graxos

Um dos mecanismos chave pelos quais a cafeina beneficia a resisténcia aerébica é
através da mobilizacdo de acidos graxos do tecido adiposo. Esse processo poupa o
glicogénio muscular, permitindo uma utilizacdo mais eficiente dos estoques de energia
durante atividades prolongadas. Como resultado, atletas podem experimentar uma redugao
na fadiga e um aumento na capacidade de manter a intensidade do exercicio por periodos
mais longos. Estudos do nosso grupo demonstrou que a suplementagao de cafeina propiciou
uma perda de massa gorda quando tomado 60 minutos antes da pratica de exercicio fisico
com o objetivo de emagrecer (GRAHAM, 2001).
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2.2.3. Redugao da Percepcgao de Esforgco

Além do impacto metabdlico, a cafeina também demonstrou influenciar a percepgao
subjetiva de esforgo. Atletas que consomem cafeina antes do exercicio frequentemente
relatam uma diminuicdo na sensacdo de esforco percebido, o que pode levar a um

desempenho mais consistente e sustentado.
2.2.4. Otimizagao do Desempenho em Corridas de Resisténcia

Estudos indicam que a cafeina pode beneficiar significativamente corredores de
resisténcia, como em provas de maratona. A dosagem, o tempo de ingestao e a sensibilidade
individual s&do variaveis cruciais a serem consideradas para otimizar esses efeitos. Embora
os beneficios da cafeina na resisténcia aerobica sejam amplamente reconhecidos, é
importante destacar a individualidade na resposta. Adosagem ideal e 0 momento da ingestao
podem variar entre os individuos, ressaltando a importdncia de uma abordagem
personalizada na utilizagdo desse recurso ergogénico. Nos préximos topicos, examinaremos
outros aspectos praticos do uso de cafeina, incluindo consideragdes nutricionais, efeitos
colaterais potenciais e estratégias para otimizar sua eficacia no contexto esportivo (BELL;
MCLELLAN, 2015).

2.2.5. Melhora da Forga e Poténcia Muscular

Além de seus efeitos na resisténcia aerdbica, a cafeina tem demonstrado influenciar
positivamente a for¢a e a poténcia muscular, tornando-se relevante ndo apenas para atletas
de resisténcia, mas também para aqueles envolvidos em atividades que demandam
explosao e forga. Contudo, ha estudos que demonstram nenhum efeito deixando esse tema
controverso e inconclusivo (WILK ET AL., 2019).

2.2.6. Mecanismos Neuroexcitatorios

A cafeina atua como estimulante do sistema nervoso central, promovendo uma maior
ativacao neuronal. Esse aumento na excitabilidade neuronal pode resultar em melhor
desempenho em atividades que demandam forga e poténcia, como levantamento de peso e
saltos (DAVIS et al., 2003; RIBEIRO; SEBASTIO, 2010).
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2.2.7. Aumento da Mobilizacao de Calcio

A cafeina também tem a capacidade de aumentar a liberagédo de calcio no musculo,
contribuindo para uma contragdo muscular mais eficaz. Esse mecanismo ¢é particularmente

relevante em atividades que requerem forga explosiva (Ferreira et al., 2022).

2.3. ESTRATEGIAS DE USO ANTES E DURANTE A PRATICA ESPORTIVA

2.3.1. Antes do Exercicio

2.3.1.1. Timing da Ingestao

Consumir cafeina aproximadamente 30 a 60 minutos antes do exercicio pode permitir
a absorcéo ideal e a entrada em circulagado. A maioria dos estudos sugerem que o tempo que
a cafeina exibe a sua maior concentragdo sanguinea apdés a sua ingestdo é de
aproximadamente 40 minutos e mantendo-se em altos niveis por até 120 minutos o que faz
com que se sugira que 60 minutos seja um tempo adequado para se consumir esse
composto antes da uma competicdo (MCLELLAN; CALDWELL; LIEBERMAN, 2016; SPRIET,
2013).

2.3.1.2. Dosagem Individualizada

Considerar a sensibilidade individual a cafeina ao determinar a dosagem. Atletas
menos habituados a cafeina podem experimentar efeitos mais pronunciados. Contudo, ficou
evidente que concentragbes de 2mg/kg possuem pouco ou nenhum efeito, 4mg/kg bons
efeitos e 6mg/kg efeitos aumentados, mas, como dito anteriormente, a dosagem mais
elevada pode trazer efeitos colaterais como aumento da frequéncia cardiaca, tremedeira e
outros efeitos que podem ser prejudiciais a saude e ao desempenho atlético (FERREIRA et
al., 2022; WILK et al., 2019).

2.3.2. Durante o Exercicio

2.3.2.1. Cafeina em Forma de Suplemento

Em atividades prolongadas, como ultramaratonas, a ingestao de cafeina em forma de

suplemento pode ser considerada para manter os beneficios ao longo do tempo (BASSINI-
CAMERON et al., 2007).




2.3.2.2. Hidratagcao Adequada

A cafeina pode ter efeitos diuréticos, entdo garantir uma hidratacdo adequada é
essencial durante atividades fisicas. Considerar a variabilidade individual na resposta a
cafeina é crucial ao desenvolver estratégias de uso. Além disso, a orientagao de profissionais
de saude e nutricdo esportiva pode ser valiosa para maximizar os beneficios e minimizar os
potenciais riscos associados ao consumo de cafeina no contexto esportivo. Nos proximos
topicos, abordaremos aspectos relacionados a seguranga, efeitos colaterais e consideragdes

éticas associadas ao uso de cafeina como suplemento ergogénico (Bassini-Cameron et al., 2007).
2.4. FONTES ALIMENTARES DE CAFEINA

A cafeina esta presente em uma variedade de alimentos e bebidas, sendo importante
reconhecer essas fontes para uma abordagem equilibrada e consciente em relagdo ao
consumo dessa substancia (GLADE, 2010).

O café, uma das fontes mais conhecidas, o café é apreciado globalmente. A
concentragdo de cafeina pode variar amplamente dependendo do tipo de grao, método de
preparacao e tamanho da porgao (GLADE, 2010). Chas, como o cha preto, verde e branco,
contém cafeina. A quantidade pode variar, sendo geralmente menor que a encontrada no
café (GLADE, 2010). Bebidas energéticas sao formuladas para proporcionar um impulso
rapido de energia, muitas vezes devido a cafeina. No entanto, essas bebidas podem conter
niveis elevados de agucar e outros aditivos, exigindo atengdo as escolhas nutricionais
(GLADE, 2010). Alguns refrigerantes e bebidas gaseificadas também contém cafeina,
embora em quantidades geralmente menores em comparagao com café e cha (GLADE,
2010). O chocolate, especialmente o chocolate escuro, € outra fonte de cafeina. No entanto,
a quantidade é relativamente modesta em comparagao com outras fontes (GLADE, 2010).
Suplementos de cafeina estdo disponiveis em forma de comprimidos ou pds. Esses
suplementos proporcionam uma dosagem precisa, mas € fundamental seguir as orientagoes

de dosagem para evitar efeitos colaterais indesejados (GLADE, 2010).
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2.5. CONSIDERACOES NUTRICIONAIS E DIETETICAS
2.5.1. Quantidades Recomendadas e Seguranga no Consumo

Estabelecer diretrizes claras para a quantidade segura de cafeina pode ser desafiador,
dado o impacto variavel dessa substancia em diferentes individuos. No entanto, algumas

recomendacgdes gerais podem orientar o consumo responsavel.

2.5.2. Adultos Saudaveis

Para a maioria dos adultos saudaveis com massa corporal proxima de 80kg, uma
ingestao diaria de até 400 miligramas de cafeina, o equivalente a aproximadamente quatro
xicaras de café, é considerada segura. Essa quantidade geralmente ndo esta associada a
efeitos adversos significativos (CHESTER, 2018).

2.5.3. Pessoas Sensiveis

Individuos sensiveis a cafeina, como gestantes, lactantes, pessoas com certas
condicbes de saude e aqueles suscetiveis a efeitos colaterais, podem necessitar de
limitagbes mais rigorosas em sua ingestao. Consultar profissionais de saude é aconselhavel
nessas situagcdes. No entanto, assume-se que 2 xicaras diarias podem ser benéficas
(CHESTER, 2018).

2.5.4. Monitoramento Individual

Monitorar a resposta individual a cafeina é essencial. Alguns podem tolerar doses
mais elevadas, enquanto outros podem experimentar efeitos adversos mesmo com doses
moderadas. Sintomas como insbnia, nervosismo, tremores e palpitagdes cardiacas podem
indicar a necessidade de reduzir a ingestao (DE MEJIA; RAMIREZ-MARES, 2014).

2.5.5. Interagao com Caicio

O consumo excessivo de cafeina pode interferir na absorcdo de calcio, um mineral

crucial para a saude 6ssea. Individuos que consomem cafeina regularmente devem garantir

uma ingestédo adequada de calcio na dieta (FERREIRA et al., 2022).




2.5.6. Interagao com Ferro

A cafeina também pode impactar a absor¢édo de ferro. Em particular, a ingestao de
cafeina junto com alimentos ricos em ferro ndo-heme (encontrado em plantas) pode reduzir
a absorg¢ao do mineral. Individuos com necessidades elevadas de ferro devem considerar
esse aspecto (DE MEJIA; RAMIREZ-MARES, 2014).

2.5.7. Interagao com Medicamentos

Cafeina pode interagir com alguns medicamentos, influenciando sua eficacia ou
potencializando efeitos colaterais. Consultar um profissional de saude é vital, especialmente
para aqueles em regimes medicamentosos especificos (DE MEJIA; RAMIREZ-MARES,
2014).

2.5.8. Interagdo com Alcool

A combinacao de cafeina e alcool pode ter efeitos contraditérios. A cafeina pode
mascarar a sonoléncia induzida pelo alcool, levando a um potencial subestimag¢ao do estado
de embriaguez. A compreensdao das interagdes da cafeina com outros nutrientes e
substancias € crucial para garantir uma abordagem balanceada a sua ingestdo. A segao
seguinte abordara questbes éticas relacionadas ao uso de cafeina, destacando
consideragdes importantes para individuos e atletas preocupados com seu impacto na saude
e no desempenho (DE MEJIA; RAMIREZ-MARES, 2014).

2.6. CAFEINA E RECUPERAGAO POS-EXERCICIO

2.6.1. Influéncia na Ressintese de Glicogénio

A cafeina tem mostrado impacto na ressintese de glicogénio, um processo essencial

para a recuperacgao pos-exercicio, especialmente apods atividades que esgotam os estoques
de glicogénio muscular (SCHOLEY; KENNEDY, 2004).




2.6.2. Estimulo a Lipdlise

A cafeina promove a liberagdo de acidos graxos do tecido adiposo, incentivando a
utilizacado de acidos graxos como fonte de energia. Isso pode resultar em uma poupancga de
glicogénio durante o exercicio, preservando os estoques para a fase pos-exercicio (DE
MEJIA; RAMIREZ-MARES, 2014).

2.6.3. Aumento da Sensibilidade a Insulina

Estudos indicam que a cafeina pode melhorar a sensibilidade a insulina, facilitando a
captacao de glicose pelas células musculares. Esse processo favorece a reposi¢ao eficiente
de glicogénio, contudo, outros estudos postulam exatamente o contrario o que torna esse
topico ainda controverso (DEWAR; HEUBERGER, 2017; SHI et al., 2016).

2.6.4. Reducao da Percepgao de Dor Muscular

Além de seus efeitos diretos sobre a ressintese de glicogénio, a cafeina tem sido
associada a redugdo da percepgao de dor muscular durante a fase de recuperagao
(FERREIRA et al., 2022; TALLIS; DUNCAN; JAMES, 2015).
2.6.5. Modulagcao de Neurotransmissores

A cafeina, ao influenciar neurotransmissores relacionados a percepc¢ao da dor, pode
atuar como um moderador nesse aspecto. Isso pode resultar em uma recuperacido mais
confortavel e menos dolorosa apdés o exercicio (KASTER et al., 2015; MCLELLAN;
CALDWELL; LIEBERMAN, 2016).

2.6.6. Efeito Analgésico

Pesquisas sugerem que a cafeina possui propriedades analgésicas, o que pode

contribuir para a diminuigdo da dor muscular pds-exercicio. Esses efeitos podem ser

particularmente benéficos para atletas que buscam reduzir o desconforto durante a fase de
recuperacgao (ferreira et al., 2022; TALLIS; DUNCAN; JAMES, 2015).




A compreensdo desses beneficios da cafeina na recuperagdo pds-exercicio pode
orientar estratégias nutricionais especificas para otimizar a recuperagdo muscular e a
preparagao para futuras sessdes de treinamento. A seg¢ao seguinte abordara consideragoes
éticas relacionadas ao consumo de cafeina, destacando a importancia de uma abordagem

responsavel e consciente em relagcao a essa substancia.
2.6.7. Papel na Diminuicao do Tempo de Recuperagao

A cafeina desempenha um papel significativo na redugcado do tempo de recuperagéo
pos-exercicio, oferecendo beneficios que impactam diretamente a prontidao para atividades
subsequentes (FERREIRA et al., 2022).
2.6.8. Aceleracao da Recuperagao Muscular

Estudos indicam que a cafeina pode acelerar o processo de recuperagdo muscular,
permitindo uma restauracdo mais rapida dos estoques de glicogénio e a reparagao de
microlesdes musculares causadas pelo exercicio (FERREIRA et al., 2022).
2.6.9. Diminuicao da Fadiga Subsequente

Ao facilitar a ressintese de glicogénio e reduzir a percepg¢ao de dor muscular, a cafeina
contribui para a minimizacao da fadiga muscular em sessdes de treino subsequentes. Isso é
particularmente relevante para atletas que se envolvem em treinamentos de alta frequéncia
(LORIST; TOPS, 2003).

2.6.10. Melhora da Prontidao para o Exercicio

A capacidade da cafeina de atenuar a fadiga e promover uma recuperagdo mais
eficiente contribui para uma melhor prontidao fisica. Atletas podem se beneficiar desse efeito

na preparagao para competicbes consecutivas ou treinamentos diarios intensos (DAVIS et
al., 2003; WELLS et al., 2013).




2.7. BENEFICIOS E RISCOS ASSOCIADOS
2.7.1. Beneficios Associados

Estudos vlinicos e experimentais sobre a avaliagdo dos beneficios e riscos associados
ao consumo de cafeina, especialmente como suplemento ergogénico e recurso na
recuperacgao pos-exercicio, € fundamentada em uma analise abrangente de estudos clinicos
e experimentais. No desemoenho esportivo diversos estudos clinicos tém explorado os
efeitos da cafeina no desempenho esportivo. Pesquisas consistentemente destacam
melhorias na resisténcia aerdbica, forca muscular e capacidade de trabalho em atividades
prolongadas. Na recuperagao pos exercicio estudos experimentais abordam a influéncia da
cafeina na recuperagao muscular, incluindo sua capacidade de acelerar a ressintese de
glicogénio e reduzir a percepcao de dor muscular. Evidéncias indicam uma contribuigéo
positiva para a prontiddo para o exercicio subsequente (DE MEJIA; RAMIREZ-MARES,
2014).

A literatura destaca a importancia da dose e do timing na eficacia da cafeina.
Diferencas individuais na metabolizagdo da substdncia também foram identificadas,
ressaltando a necessidade de abordagens personalizadas. Enquanto a cafeina apresenta
beneficios, o consumo excessivo pode resultar em efeitos colaterais, como insénia,
nervosismo e palpitagbes cardiacas. Estudos também alertam para a necessidade de
precaugdo em certos grupos sensiveis. A cafeina pode interagir com medicamentos e
influenciar a absorgéo de certos nutrientes. Estudos destacam a importancia de considerar
essas interagbes para garantir uma abordagem segura e eficaz (DE MEJIA; RAMIREZ-
MARES, 2014).

A avaliagcao desses estudos clinicos e experimentais fornece uma base sélida para
compreender os beneficios e riscos associados a cafeina, permitindo a tomada de decisdes
informadas por parte de atletas, profissionais de saude e entusiastas do exercicio. Na segéo
seguinte, exploraremos estratégias praticas para a incorporacgao eficaz da cafeina na rotina

de treinamento, visando otimizar os beneficios e minimizar os potenciais riscos.

2.7.2. Potenciais Efeitos Colaterais e Contraindicagoes

Embora a cafeina oferega uma variedade de beneficios, € crucial estar ciente dos
potenciais efeitos colaterais e contraindicagbes associados ao seu consumo. Dentre os

efeitos colaterais comuns a cafeina, devido as suas propriedades estimulantes, pode
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interferir no sono, resultando em insénia, especialmente se consumida tarde no dia (DAVIS
et al.,, 2003). Ainda, ha a possibilida de algumas pessoas sensiveis a cafeina,
experimentando nervosismo e ansiedade, especialmente com doses elevadas (NEHLIG;
DAVAL; DEBRY, 1992). Adicionalmente, um aumento da frequéncia cardiaca sdo um efeitos
comuns da cafeina, podendo levar a palpitagdes, principalmente em pessoas suscetiveis
(DE MEJIA; RAMIREZ-MARES, 2014).

2.8. REGULAMENTAGAO DO USO DE CAFEINA EM SUPLEMENTOS

A regulacéo do uso de cafeina em suplementos alimentares € uma area critica para
garantir a seguranca dos consumidores. Em muitas jurisdicdes, agéncias de saude e
regulatorias estabelecem diretrizes especificas para a quantidade permitida de cafeina em
suplementos. Essas regulamentagbes visam evitar o0 consumo excessivo e 0S riscos
associados.

Muitos paises estabelecem limites precisos para a quantidade de cafeina permitida
em suplementos. Esses limites sdo baseados em consideragbes de seguranca e na
avaliac&o dos riscos associados ao consumo excessivo. Ainda a rotulagem de suplementos
deve ser clara e precisa quanto ao teor de cafeina. Isso permite que os consumidores tomem
decisbes informadas e evitem exceder os limites recomendados.

Autoridades regulatérias desempenham um papel crucial na fiscalizagdo e
monitoramento da conformidade das empresas que fabricam e comercializam suplementos

contendo cafeina. Isso contribui para a manutenc¢ao de padrdes de seguranca.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao longo deste extenso texto, exploramos de maneira abrangente o papel
multifacetado da cafeina como suplemento alimentar e recurso ergogénico esportivo.
Destacamos sua contextualizagdo como substancia amplamente consumida, os
mecanismos de absor¢cao e metabolismo no organismo humano, e os efeitos fisioldgicos que
a tornam uma ferramenta valiosa para atletas e entusiastas do exercicio.

Aprofundamos nossa analise nos mecanismos de agao da cafeina, elucidando sua

influéncia no sistema nervoso central, nos tecidos musculares, e em sistemas cardiovascular,




respiratorio e imunoldgico. Exploramos seu impacto no desempenho esportivo, abordando
nao apenas a melhoria da resisténcia e forga muscular, mas também seu papel na percepgao
subjetiva de esforgo.

Consideragdes nutricionais e dietéticas foram discutidas, desde as fontes alimentares
de cafeina até as quantidades recomendadas e a interagdo com outros nutrientes.
Examinamos como a cafeina pode desempenhar um papel crucial na recuperagao pos-
exercicio, acelerando a ressintese de glicogénio, reduzindo a percepg¢ao de dor muscular e
contribuindo para uma recuperacao mais eficiente.

Exploramos aspectos regulatérios e éticos, destacando a importancia da
transparéncia na comunicacdo sobre o uso de cafeina, especialmente em contextos
esportivos. Avaliamos os beneficios e riscos associados, guiados por estudos clinicos,
experimentais e consideragbes éticas, enfatizando a necessidade de uma abordagem
personalizada.

4. REFERENCIAS

ADDICOTT, M. A. et al. The effect of daily caffeine use on cerebral blood flow: How much
caffeine can we tolerate? Human Brain Mapping. v. 30, n. 10, p. 3102-14, 2009.

BASSINI-CAMERON, A. et al. Effect of caffeine supplementation on hematological and
biochemical. British Journal of Sports Medicine. v. 41, n 8, p. 523-530, 2007.

BELL, D. G.; MCLELLAN, T. M. Exercise endurance 1, 3, and 6 h after caffeine ingestion in
caffeine users and nonusers. Journal of Applied Physiology. v. 93, n 4, p. 1227-34, 2015.

DAVIS, J. M. et al. Central nervous system effects of caffeine and adenosine on fatigue.
American Journal of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology,
2003.

DE MEJIA, E. G.; RAMIREZ-MARES, M. V. Impact of caffeine and coffee on our health.
Trends in Endocrinology and Metabolism. v. 1, n 725, p. 489-492, 2014.

FERREIRA, L. H. B. et al. High Doses of Caffeine Increase Muscle Strength and Calcium
Release in the Plasma of Recreationally Trained Men. Nutrients. v. 14, n. 22, 1 nov. 2022.

GLADE, M. J. Caffeine-Not just a stimulant. Nutrition, 2010.

GRAHAM, T. E. Caffeine and exercise metabolism, endurance and performance. Sports
Medicine. v. 34, n 13, p. 871-9, 2001.

GUEST, N. et al. Caffeine, CYP1A2 genotype, and endurance performance in athletes.
Medicine and Science in Sports and Exercise. v. 50, n. 8, p. 1570-1578, 1 ago. 2018.




HECKMAN, M. A.; WEIL, J.; DE MEJIA, E. G. Caffeine (1, 3, 7-trimethylxanthine) in foods: A
comprehensive review on consumption, functionality, safety, and regulatory matters. Journal
of Food Science. v. 75, n 3, p. R77-R87, 2010.

JAGER, R. et al. Paraxanthine Supplementation Increases Muscle Mass, Strength, and
Endurance in Mice. Nutrients. v. 14, n. 4, 1 fev. 2022.

KASTER, M. P. et al. Caffeine acts through neuronal adenosine A 2A receptors to prevent
mood and memory dysfunction triggered by chronic stress. Proceedings of the Natural
Academy of Sciences. v. 112, n 25, p. 7833-8, 2015.

LORIST, M. M.; TOPS, M. Caffeine, fatigue, and cognition. Brain and Cognition. v. 1, n 53,
p. 82-94, 2003.

MAZANOV, J. Managing Drugs in Sport. Routledge. 4 out. 2016.

MCLELLAN, T. M.; CALDWELL, J. A.; LIEBERMAN, H. R. A review of caffeine’s effects on
cognitive, physical and occupational performance. Neuroscience and Biobehavioral
Reviews. v. 1,n 71, p. 294-312, 2016.

MEEUSEN, R.; ROELANDS, B.; SPRIET, L. L. Caffeine, exercise and the brain. Nestle
Nutrition Institute Workshop Series. Anais. v. 76, p. 1-12, 2013.

MITCHELL, E. S. et al. Differential contributions of theobromine and caffeine on mood,
psychomotor performance and blood pressure. Physiology and Behavior. v. 24, n 5, p. 816-
822, 2011.

NEHLIG, A.; DAVAL, J. L.; DEBRY, G. Caffeine and the central nervous system: mechanisms
of action, biochemical, metabolic and psychostimulant effects. Brain Research Reviews. v.
17,n 2, p. 139-170, 1992.

PELOZO, M. I. D. G.; CARDOSO, M. L. C.; DE MELLO, J. C. P. Spectrophotometric
determination of tannins and caffeine in preparations from Paullinia cupana var. sorbilis.
Brazilian Archives of Biology and Technology. v.51, p. 447-51, 2008.

PURKIEWICZ, A. et al. Caffeine, Paraxanthine, Theophylline, and Theobromine Content in
Human Milk. Nutrients. v. 14, n. 11, 1 jun. 2022.

RIBEIRO, J. A.; SEBASTIO, A. M. Caffeine and adenosine. Journal of Alzheimer’s Disease.
v. 14, n 20, p. s3-s15, 2010.

RODRIGUES, R. V. et al. Caffeine, Taurine, High- and Moderate-Intensity Exercise on
Advanced Cognition of Older Adults improvement the cognition, but, caffeine and taurine has
been used to this. European Academic Research. v. IX, n. 10, p. 6208-6226, 2022.

SCHOLEY, A. B.; KENNEDY, D. O. Cognitive and physiological effects of an “energy drink”:
An evaluation of the whole drink and of glucose, caffeine and herbal flavouring fractions.
Psychopharmacology. v. 176, p. 320-30, 2004.

SHI, X. et al. Acute caffeine ingestion reduces insulin sensitivity in healthy subjects: a
systematic review and meta-analysis. Nutrition Journal. v. 15, p. 1-8, 2016.

SPRIET, L. L. Caffeine and Exercise Performance. Em: Sports Nutrition. V. 33, n10, p.
1319-1334, 2008.

Recursos Ergogénicos Nutricionais: do Laboratério ao Bioma Brasileiro




TALLIS, J.; DUNCAN, M. J.; JAMES, R. S. What can isolated skeletal muscle experiments
tell us about the effects of caffeine on exercise performance? British Journal of
Pharmacology. v. 172, n. 15, p. 3703-13, 2015.

WELLS, A. J. et al. Phosphatidylserine and caffeine attenuate postexercise mood disturbance
and perception of fatigue in humans. Nutrition Research. v. 1, n. 33, p. 464-72, 2013.

WILK, M. et al. The effects of high doses of caffeine on maximal strength and muscular
endurance in athletes habituated to caffeine. Nutrients. v. 11, n. 8, p. 1912, 2019.

Recursos Ergogénicos Nutricionais: do Laboratério ao Bioma Brasileiro




ORGANIZADORES

Luis Carlos de Oliveira Gongalves

Possui Graduagdo em Educagédo Fisica pela UNIMSB/RJ (2004). Graduagao
em Farmécia pela UNISUAM/RJ (2008). Especialista em Musculagdo e
Personal Trainer pela FAMATH/RJ (2005). Especialista em Farmacia Hospitalar
pela UNESA/RJ (2014). Especialista em Assisténcia Farmacéutica pela
FAMART/RJ (2020). Especialista em Vigilancia Sanitaria pela UCAM/RJ
(2021). MBA em Data Science e Analytics pela USP (2024). Mestrado em
Ciéncia da Motricidade Humana (Bioquimica) pela UCB/RJ (2008). Doutorado
em Ciéncias da Saude (Bioquimica) pela UFMT/MT (2022). P6s Doutorado em
Imunologia pela UFMT/MT (2023). P6s Doutorado em Bioquimica e Biologia
Molecular pela UFU/MG (2024). Farmacéutico Efetivo da Prefeitura de Itaguai
desde 2012, Farmacéutico Efetivo da Prefeitura de Angra dos Reis desde 2014.
Membro do LBP/UNIRIO de 2005 a 2022; Membro do LABIBI/UFU desde 2024
e do GPFM/UFMT desde 2019. Presidente da Comissdao de Farmacia e
Terapéutica do Municipio de Itaguai nos biénios 2016/2017; 2018/2019;
2020/2021 e 2022/2023, Coordenador geral de Assisténcia Farmacéutica de

Iltaguai em 2016, coordenador do programa de demandas em saude 2016/2017
e Coordenador Geral de Vigilancia Sanitaria do Municipio de ltaguai/RJ 2020-
2022. Professor colaborador do PPGEF/UFMT-Cuiaba desde 2022.

Anibal Monteiro de Magalhaes Neto

Graduado em Educacao Fisica pela Escola Superior de Educacao Fisica do
Estado de Goias (1999); Especialista em Fisiologia do Exercicio pelas
Faculdades Metropolitanas Unidas (FMU) (2001); Mestre em Educagao Fisica
Universidade Catdlica de Brasilia (2003); Mestre e Doutor em Bioquimica
Universidade Federal de Uberlandia (2010) Professor Universidade Federal de
Mato Grosso (UFMT) na graduagdo em Educagéo Fisica, campus Araguaia
ministra as aulas de Esportes Coletivos. Professor dos programas de pos
graduagdo em Educagdo Fisica e Imunologia ambos pela UFMT. Tem
experiéncia na area preparacgao fisica em alta performance. Nas horas vagas,
atua como Assessor de Treinos personalizados para ndo atletas mesclando a

Bioquimica e fisiologia como ferramentas de Educagao corporal, qualidade

de vida e saude.




Carolina Freitas da Silva

Possui graduagdo em Medicina pela Universidade Federal do Acre (2018).
Mestrado em ciéncia da Saude na Amazédnia Ocidental (2021). Especialista em
Medicina de Familia e Comunidade pela Universidade Federal de Uberlandia —
UFU (2020 — 2022). Professora do curso de Medicina da Universidade Federal
de Cataldo UFCAT. Também exerce funcdo de plantonista na Unidade de
Pronto Atendimento Dr. Jamil Sebba e plantonista Centro para Dependentes
Quimicos na cidade de Cataldo — Goias. Desenvolve pesquisa nas areas de
Anatomia Comparativa e Efeitos Bioquimicos de Esteroides e

Anabolizantes em Mamiferos.

Romeu Paulo Martins Silva

Possui graduagdo em Educagédo Fisica pelo Centro Universitario do Triangulo
(2003). Especialista em Fisiologia do Exercicio pela Universidade Veiga de
Almeida, UVA/RJ (2003/2005). Mestre em Genética e Bioquimica pela
Universidade Federal de Uberlandia (2007). Doutor em Genética e Bioquimica
(2011). Professor das matérias de Anatomia Humana, Embriologia e Patologia
na Universidade Federal de Cataldo. Professor permanente nos Programas de
Pos-graduagéo em Ciéncias da Saude na Amazdnia Ocidental e em Ciéncias,
Inovagéo e Tecnologia para Amazonia da Universidade Federal do Acre e no
Programa de Pés-Graduagao em Nutricdo e Saude da Universidade Federal do
Espirito Santo. Tem experiéncia na area de Anatomia Humana, Biogquimica,
Fisiologia Humana, Fisiologia do Exercicio. Atuando principalmente nos
seguintes temas: produtos naturais no controle de doengas n&o transmissiveis
(diabetes, cardiopatias e cancer), na melhora das condigbes de saude e no

rendimento fisico; esteroides e anabolizantes e anatomia comparada e

descritiva.



iINDICE REMISSIVO

A

Agai: 9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 e 17.
Améndoas: 20, 21, 22, 23, 24, 27, 29, 30, 31 e 36.
Aminoacido: 23, 24, 25, 39, 64, 65, 69, 90, 98, 107, 108, 109, 111 e 117.

B
Baru: 20, 21, 22, 23, 24, 25, 27, 29, 30 e 31.

C

Cafeina: 120, 121, 122, 123, 124, 125, 126, 127, 128, 129, 130, 131, 132, 133, 134, 135,
136, 137, 138, 139, 140, 141 e 142.
Compostos Fitoquimicos: 77, 80 e 81.

D
Desempenho fisico: 17, 69, 71, 86, 96, 99, 101, 104, 107, 110, 122, 129 e 130.

G
Gastroplastia: 89 e 91.

H

Hipertens&o: 14, 36, 37, 53, 54, 55, 56, 59, 60, 68, 70 e 112.
Hymenaea: 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84, 85, 86 e 87.

M

Medicamento Fitoterapico: 77, 80 e 81.

R
Resinas Vegetais: 77, 80 e 81.

S
Suplemento Alimentar: 9, 12, 13, 17, 64, 67, 69, 120, 121, 122 e 141.

Suplemento Nutricional: 96 e 99.
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