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RESUMO

A beterraba (Beta vulgaris ssp. vulgaris) € uma raiz tuberosa, originaria da Europa,
rica em antioxidantes e nitrato. Estudos sugerem que a alta concentragcdo de
nitrato presente na beterraba pode ser capaz de aumentar os niveis de NO no
organismo, assim contribuindo com o rendimento do atleta. O presente estudo teve
como objetivo investigar a relagdo da suplementagdo com suco de beterraba e o
desempenho no exercicio fisico e esportes coletivos. A metodologia utilizada nesta
revisdo foi desenvolvida pela estratégia PECO (Problema, Exposi¢ao, Controle e
Desfecho) para elaboragdo da pergunta de pesquisa: “A suplementagdo com o suco
de beterraba auxilia na melhora da rendimento dos atletas?”. Os periddicos da
CAPES/MEC foram a base de dados utilizada para a realizagdo da busca dos
artigos, entre os anos de 2015 e 2020, foi possivel encontrar o total de 281 artigos,
sendo 275 excluidos por ndo apresentarem sua metodologia aplicada a atletas de
esportes coletivos ou por indisponibilidade na plataforma. 6 artigos foram lidos na
integra, consistindo em 5 artigos em inglés e 1 em portugués. Com base na
pesquisa conclui-se que o nitrato dietético possui efeitos positivos na melhora do
rendimento esportivo, porém mais estudos experimentais devem ser realizados para

elucidar a real eficacia da suplementacgao.

Palavras-chave: Suplementacgao. Suco de beterraba. Performance



ABSTRACT

Beet (Beta vulgaris ssp. Vulgaris) is a tuberous root, originally from Europe, rich in
antioxidants and nitrate. Studies suggest that the high concentration of nitrate
present in beet may be able to increase NO levels in the body, thus contributing to
the athlete's performance. The present study aimed to investigate the relationship
between supplementation with beet juice and performance in physical exercise and
team sports. The methodology used in this review was developed by the PECO
strategy (Problem, Exposure, Control and Outcome) for the elaboration of the
research question: “Does supplementation with beet juice help improve the
performance of athletes?”. CAPES / MEC journals were the database used to search
for articles, between the years 2015 and 2020, it was possible to find a total of 281
articles, 275 of which were excluded for not presenting their methodology applied to
sports athletes collective or unavailability on the platform. 6 articles were read in full,
consisting of 5 articles in English and 1 in Portuguese. Based on the research, it is
concluded that dietary nitrate has positive effects in improving sports performance,
but more experimental studies should be performed to elucidate the real

effectiveness of supplementation.

Keywords: Supplementation. Beet Juice. Performance.
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1 INTRODUGAO

O esporte é parte integrante das varias culturas no mundo, sendo um
fendmeno que mobiliza pessoas, dos praticantes aos espectadores. Os esportes
coletivos, amplamente realizados no mundo, demandam de seus praticantes grande
desempenho fisico, como efeito de esforgcos em conjunto (SANSONE, 2019).

O desempenho desses atletas no mais alto nivel de exigéncia fisica, depende
de alguns parametros fisioldgicos, psicolégicos e biomecéanicos, sendo qualquer
minimo ganho de vantagem competitiva nessas variaveis, uma resposta expressiva
para vencer uma competicdo (BALSALOBRE-FERNANDEZ, 2018).

Nesse sentido, estudos realizados com atletas de esportes coletivos (ALl,
2016; MIELGO-AYUSO, 2019), vem mostrando a importancia da suplementacao
com potencial efeito ergogénico, com o intuito de auxiliar a recuperagdo muscular,
potencializando o seu desempenho em atividades anaerdbicas.

Segundo Haycraft (2017), muitas das modalidades dos esportes coletivos,
sao caracterizadas pela combinacdo de agbes de alta intensidade, como corrida,
aceleracdo, salto e mudanca de diregdo, onde o metabolismo anaerdbico é
predominante, e acbdes de baixa intensidade, como parar e caminhar, sendo o
metabolismo aerdbico prevalente.

Assim sendo, cresce entdo a procura por suplementos para melhor
desempenho esportivo. Os suplementos esportivos que incluem substancias que
prometem melhorar o rendimento e a recuperagdao do atleta, aumentando a
capacidade de trabalho corporal, diminuindo a fadiga e melhorando o rendimento,
sdo conhecidos como suplementos ergogénicos (TIRAPEGUI, 2012).

Em conformidade com Burke (2017), alguns suplementos alimentares foram
comprovados com alta capacidade para a melhora do desempenho no exercicio
fisico. As substancias citadas com maior potencial ergogénico foram [(-alanina,
bicarbonato de sédio, cafeina, creatina e nitrato.

O nitrato, é produzido de forma enddgena, contudo as reservas corporais de
nitrato podem ser naturalmente elevadas via alimentagdo através do consumo de
alimentos ricos em nitrato inorganico, como suco de beterraba, vegetais de folhas
verdes e algumas frutas (JONES, 2018).

A beterraba, facilmente encontrada no Brasil, € uma hortalica que possui alto

teor de antioxidantes. Tendo esse efeito relacionado as varias vitaminas e minerais
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presentes nela, como, vitamina C, complexo B, fésforo, ferro, sddio, potassio e
outros. Além disso a beterraba também possui alto teor em nitrato (SZEKELY,
2014).

Estudos recentes mostram que o nitrato, encontrado na beterraba, por
exemplo, pode atuar como precursor do oxido nitrico. Entendesse que o alto teor de
nitrato pode servir para maior produgcédo de oxido nitrico (NO) independente da via
convencional (JONES, 2018).

Com o aumento da biodisponibilidade do NO, aumentando a via nitrato-nitrito-
NO, a fungcdo muscular e o desempenho do exercicio podem ser influenciados
positivamente. O NO pode modular a funcdo do musculo esquelético através de seu
papel na regulacado do fluxo sanguineo, contratilidade e homeostase da glicose e
calcio, respiragao mitocondrial e biogénese (JONES, 2018).

Visto isso, o suco de beterraba sendo um composto ergogénico facilmente
obtido através de fontes alimentares, de facil acesso e aquisicdo de baixo custo,
espera-se que a suplementagcao desempenhe efeito positivo sob os testes aplicados
em atletas de esportes coletivos, melhorando o rendimento deles.

Portanto, estudos que revisem a literatura cientifica sobre a eficacia do suco
de beterraba como auxilio ergogénico nutricional sdo importantes ferramentas para a
construcdo de estratégias nutricionais no esporte coletivo. Desse modo
democratizando o acesso a uma possivel fonte de suplementagdo nutricional de

baixo custo e com potencial ergogénico.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Investigar a relagdo da suplementagdo com suco de beterraba e a melhora do

rendimento nos esportes coletivos.

2.2 Objetivos Especificos

e Realizar uma busca em banco de dados da literatura cientifica nacional e

internacional sobre o tema;

¢ Citas ensaios experimentais que utilizem a suplementacao de nitrato em

atletas de esportes coletivos;
e Comparar resultados cientificos encontrados;

e Verificar prescricdo adequada de uso por atletas.
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3 REVISAO DA LITERATURA

Nesse capitulo sera abordado a caracterizagdo da beterraba (Beta vulgaris
ssp.) e seu potencial nutricional, aspectos e importédncia do esporte coletivo,
questdes acerca da suplementacao no esporte, atuagcao do nitrato no exercicio, bem

como o potencial econémico da suplementacao da beterraba.

3.1 Esportes coletivos

O esporte é reconhecido mundialmente como um fenbmeno que atinge uma
grande massa populacional, devido ao fato de possibilitar a sua pratica através de
diversas manifestagdes, sendo de forma recreacional, inserido no meio educacional
ou exercido profissionalmente. Sendo até mesmo considerado por alguns autores
um fendmeno sociocultural por estar inserido no dia a dia, tornando-se um
patrimoénio da humanidade (WEINBERG; GOULD, 2008; BARROSO; DARIDO,
2006).

Como qualquer modalidade de esporte, os esportes coletivos apresentam
caracteristicas que |he sdo préprias. Segundo Balbino (2005), algumas
caracteristicas relevantes desses esportes sdo a aciclicidade das acdes, as
execucgdes da técnica em diferentes posi¢coes de equilibrio, o dinamismo da tatica e
suas exigéncias psicofisicas para o desempenho de equipe e a alternancia de ritmo

das acgdes, ora com esforgos intensos, ora com periodos de pausa.

No Brasil, o artigo 3° da Lei 9.615, consolidada em 24 de margo de 1998,
reconhece o esporte em quatro manifestagdes: deporto educacional — praticado nos
sistemas de ensino; desporto de participagao — praticado de forma voluntaria com a
finalidade de promocédo da saude; desporto de rendimento — praticado de acordo
com regras de pratica desportiva, nacionais e internacionais; por fim, desporto de
formacgao — caracterizado pela aquisigao inicial dos conhecimentos desportivos, com
o0 objetivo de promover o aperfeicoamento qualitativo e quantitativo da pratica
desportiva (BRASIL, 1998).

A atividade fisica é parte integral da vida humana, sendo o homem

dependente dessa atividade para manter-se organica e emocionalmente sadio. Na
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educacédo o esporte tem grande relevancia, sendo componente curricular obrigatério
na educagao basica, como dispde o artigo 27° da Lei 9.394/96. Sendo através do
esporte, a formacgao direta ou indireta de valores, fisicos, sociais e psicolégicos com

publicos de diferentes culturas e necessidades (BENTO, 2006).

Com isso, Bassoli e Perim (2009), relatam que particularmente no esporte
coletivo, ao se analisar as praticas pedagdgicas deve-se considerar que o0s
processos metodologicos implicam em ensinar mais do que esporte, vinculando

aspectos ao ensinar pelo esporte.

Nesse contexto, o processo de ensino e aprendizagem pelo esporte relaciona-
se com a formagdo de uma visao critica e humanistica além de vincular-se ao
desenvolvimento de comportamentos, atitudes, valores e competéncias, de forma
critica e reflexiva. Dessa forma, a interacdo que se estabelece entre professor e
aluno tem como efeito, além do ensinamento da modalidade esportiva, o

desenvolvimento da cidadania, humanidade e personalidade (BENTO, 2006).

Além dos aspectos da psicologia esportiva, o esporte coletivo envolve
parametros sociais, que fazem parte do fendbmeno esportivo e despertam fascinio
em praticantes e espectadores. Esportes coletivos como futebol, apresentam
excelente projegdo mundial, com efeitos midiaticos sobre atletas, técnicos, dirigentes
e especialmente nos espectadores, que tornam o ambiente dos esportes coletivos
um fendmeno social (CASAGRANDE, 2012).

Visto isso, o treinamento esportivo de alta competi¢ao, visando o rendimento,
pode ser definido como um conjunto de metodologias afim de conduzir o atleta a sua
plenitude fisica, tatica, técnica e psicoldgica, com o objetivo de atingir o apice do
desempenho esportivo em um periodo, sendo necessario em alguns casos a

suplementagao ergogénica para atingir o seu apice de rendimento (DANTAS, 2003).

3.2 Suplementagao no esporte

No exercicio a intensidade e o tempo até a exaustdo vao estar diretamente
ligados aos sistemas de producdo de energia predominantes durante o exercicio.
Dessa forma, os diferentes esforcos de exercicios, dependendo de sua
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bioenergética, podem ser classificados de acordo com a sua duragdo. Podendo
entdo diferenciar entre esforcos explosivos, tendo a via dominante Adenosina
Trifosfato — Creatina Fosfato (ATP-CP), esforgos de alta intensidade, sendo a via
glicolitica latica a principal fonte energética e esforgos de intensidade moderada de
longa duracédo, onde o sistema aerdbico oxidativo sera dominante (MORTON, 2006;
CHAMARI; PADULO, 2015).

Entdo Paton e Hopkins (2006) afirmaram que a melhoria de pelo menos 0,6%
no desempenho do atleta ja é considerada uma diferenca critica, devido ao aumento
da igualdade competitiva no esporte de alto nivel. Para isso, segundo o American
College of Sports Medicine (ACSM), a selecdo adequada de nutrientes e
suplementos, ajustando a ingestdo de acordo com o exercicio praticado, é

necessaria para o desempenho ideal dos atletas.

Nesse cenario cresce entdo a procura por suplementos esportivos nutricionais
para a melhora do desempenho. Algumas instituicdes como a Australian Institute of
Sport (AlS) criaram uma lista de classificagdo dos suplementos de acordo com a sua
evidéncia cientifica. Sendo os suplementos da classe A com alto nivel de evidéncia
cientifica para melhorar o desempenho esportivo em determinadas modalidades. As
unicas substancias listadas nessa classe sao B-alanina, bicarbonato de sdédio,

cafeina, creatina e nitrato.

Um suplemento sera dito como eficaz, se reduzir ou atrasar o inicio dos
fatores fisiologicos especificos que causariam fadiga ou queda no desempenho
durante o evento competitivo ou préximo ao seu encerramento. Alguns mecanismos
podem trazer beneficios potenciais ao atleta, como aumento da disponibilidade de
substrato, reducao da percepcado de dor ou esforco, reducdo de disturbios na
homeostase celular, como alteragdes no pH muscular e/ou aumento na eficiéncia da
contracdo muscular (BURKE, 2017).

A fadiga durante o exercicio intermitente de alta intensidade esta ligada, em
parte, ao declinio da concentracdo de fosfocreatina muscular (PCr), da mesma
forma que a recuperagdo do desempenho do exercicio intermitente esta ligada a
ressintese da PCr (FULFORD, 2013). Com isso, Fulford (2013), constatou que a
suplementacao de nitrato (NO 37) pode reduzir o uso da PCr na producao de forca

durante o exercicio, utilizando o nitrato como precursor do 6xido nitrico. Sendo
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entdo, o nitrato, um suplemento eficaz para a melhora do rendimento durante um

evento competitivo.

3.3 Beterraba

Segundo a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (EMBRAPA) a
beterraba (Beta vulgaris ssp. vulgaris) € uma raiz tuberosa, originaria da Europa, que
assim como a acelga e o espinafre, € pertencente a familia Quenopodiacea (Figura
1). Sendo uma das principais hortalicas cultivadas no Brasil, chegando a ocupar a

132 posi¢cao em termos de valor econémico.

Figura 1 - Beterraba (Beta Vulgaris ssp. vulgaris)

Fonte: MELO, 2020

A planta pode ser cultivada o ano todo, a depender da altitude. Em altitude
inferior a 400 metros, os meses de semear serdo de abril a junho, ja em altitude
entre 400 a 800 metros, de fevereiro a junho e acima de 800 metros, 0 ano todo. O
melhor desenvolvimento ocorre em temperaturas na faixa de 10 a 20°C (TIVELLI,
TRANI, 2011).

A beterraba possui uma raiz tuberosa de formato globular e sabor adocicado.
A sua raiz possui cor vermelho-arroxeada devido a presenga de betalainas. Embora
a raiz seja mais consumida, suas folhas s&o ricas em provitamina A e acido

ascorbico (FILGUEIRA, 2008). O seu cultivo ocorre principalmente nas regides Sul e
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Sudeste do Brasil, colaborando com 45% da producéo nacional, o que corresponde
a 100,5 mil propriedades agricolas brasileiras produtoras de beterraba (CAMARGO;
MAZZEL, 2002). Sendo a agricultura familiar um dos responsaveis pelo
abastecimento do mercado interno (TIVELLI; TRANI, 2011).

A hortalica apresenta trés tipos de bidtipos de importancia econdmica,
beterraba forrageira, agucareira e horticola ou de mesa. A beterraba forrageira tem o
emprego de suas raizes e folhas na alimentagdo animal, a agucareira tem em suas
raizes alto teor de sacarose, sendo utilizadas para a extracdo de acgucar. Ja a
beterraba de mesa, consumida no Brasil, tem suas raizes e folhas empregadas na
alimentacao humana (TIVELLI; TRANI, 2011).

Segundo Székely, 2014, a beterraba possui alto teor de antioxidantes, sendo
um dos dez produtos horticolas mais poderosos quanto a capacidade antioxidante.
Esse efeito esta relacionado com as varias vitaminas e minerais presentes nele,
como, vitamina C, complexo B, fésforo, ferro, sédio, potassio, calcio e magnésio
(Tabela 1).

Tabela 1 - Composi¢ao centesimal da Beta Vulgaris spp. in natura

BETERRABA CRUA

COMPOSIGAO
(100g)

Calorias 46 Kcal
Fibras 3,379

Calcio 14,4mg
Magnésio 21,7mg
Foésforo 19,4mg
Ferro 0,32mg
Sadio 9,72mg
Potassio 375mg
Vitamina C 3,12mg

Fonte: TBCA, 2020
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Além das vitaminas e minerais, a beterraba possui em sua composi¢cao
pigmentos naturais altamente biodisponiveis. Os pigmentos vermelhos
(betacianinas) e amarelos (betaxantinas) conhecidos coletivamente como
betalainas, podem atuar como captadores de radicais livres e indutores do

mecanismo de defesa antioxidante em células cultivadas (TESORIERE et al., 2013).

Com o crescimento progressivo no mercado brasileiro, a beterraba € uma
hortalica que esta em evidéncia desde 2006. Justificando seu crescimento ao forte
apelo sensorial, devido a sua cor, a versatilidade de consumo da sua raiz e
beneficios nutricionais (AQUINO et al., 2006).

A hortalica apresenta uma ampla versatilidade quanto a sua forma de
consumo. Sua raiz pode ser consumida in natura, cozida, em conserva e em forma
de suco, preservando suas propriedades devido ao processamento minimo.
Segundo Moretti (2007), hortalicas minimamente processadas sado vegetais que
passaram por alteragdes minimas, como corte, limpeza, empacotamento, secagem,
moagem, congelamento e descascamento, mas permanecem no estado fresco e

metabolicamente ativos.

Além dos inumeros beneficios nutricionais a beterraba é uma hortaliga de facil
acesso. Sendo possivel encontra-la em ampla comercializagcdo em supermercados e
feiras livres. Em Pernambuco, de acordo com precos praticados no Centro de
Abastecimento e Logistica de Pernambuco — CEASA/PE, o quilo da beterraba
chegou a R$2,50 no més de setembro de 2020, evidenciando sua caracteristica com

uma hortalica de baixo custo e, portanto, facil acesso.

3.4 Atuacgao do nitrato (Suco de beterraba) no exercicio

O 6xido nitrico (NO) € um importante mensageiro fisiologico multifuncional
que pode ser endogenamente derivada do catabolismo dependente de oxigénio (O2)
da L-arginina em uma reagao catalisada pelas enzimas NO sintase (NOS), ou da
reducdo independente de O2 por nitrito redutases (Figura 1) (LUNDBERG;
WEITZBERG, 2009).
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Figura 2 - Vias de produgao do NO
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Fonte: Jones (2014b).

Os mecanismos de sintese do NO até hoje descobertos sdo complexos, com
isso, Jones (2014b) afirma que o NO é produzido a partir dos substratos da L-
arginina e oxigénio em uma reacdo catalisada pelas enzimas NOS e
subsequentemente oxidada em nitrito (NO ) e nitrato (NO 3°). O nitrato pode ser
reduzido a nitrito pela xantina oxidase e pelas bactérias anaerdbicas na cavidade
oral por acdo das enzimas nitrato redutase e posteriormente a 6xido nitrico no
estébmago.

Esse processo depende da circulagao entero-salivar de nitrato inorganico sem
envolver a atividade da NOS. Estando no estdmago acido, o nitrito € decomposto
para se transformar em NO e outros 6xidos de nitrogénio. As moléculas de nitrato e
nitrito subsecivas serdo reabsorvidas no intestino em diregcéo a circulagéo (Figura 2),
podendo se tornar NO bioativo nos tecidos e no sangue sob hipdxia fisioldgica
(LUNDBERG; GOVONI, 2004).
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Figura 3 -Circulagao entero-salivar do nitrato em seres humanos

Fonte: (LUNDBERG; WEITZBERG; GLADWIN, 2008).

Além da geragdo de NO por meio da via L-arginina-NOS-NO, os estoques
corporais de nitrato e nitrito também podem ser elevados por meio da dieta,
principalmente por meio da ingestdao de vegetais de folhas verdes: alface, rucula,
espinafre, agrido e da beterraba, normalmente esses vegetais contém mais de 250
mg (> 4 mmol) de nitrato por 100g de peso fresco (Figura 3) (HORD; TANG; BRYAN,
2009). Ou seja, a alta concentragéo de NO 3~ presente na beterraba pode ser capaz

de aumentar os niveis de NO no organismo.

Quadro 1 - Classificagao de vegetais de acordo com teor de nitrato

Conteudo de nitrato
Variedades de vegetais
(mg/100g de peso fresco)

Muito baixo, <20 Alcachofra, aspargo, fava, beringela,
alho, feijao verde, cogumelo, ervilha,
pimenta, abdbora, batata doce, tomate,
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melancia

Baixo, 20 a <50 Brécolis, cenoura, couve-flor, pepino,
abodbora, chicéria

Médio, 50 a <100 Repolho, endro, nabo, couve-brava

Alto, 100 a <250 Aipo, couve chinesa, chicéria, erva-doce,
couve-rabano, alho-poro, salsa

Muito alto >250 Aipo, agrido, cerefolio, alface, beterraba
vermelha, espinafre, rucula

Fonte: (SANTAMARIA, 2006 apud HORD; TANG; BRYAN, 2009).

Dessa forma, o 6xido nitrico possui varias agdes fisiologicas, sendo algumas
dessas, acdes hemodinamicas e metabdlicas. Nesse sentido, o NO tera efeito nas
fibras musculares lisas, dilatando os vasos sanguineos, aumentando o fluxo e
promovendo a troca gasosa, favorecendo assim o metabolismo energético oxidativo,
e aumento da capacidade de sintese de ATP na mitocéndria, (FERGUSON, 2013).
Alguns estudos mostram que a suplementagdo com suco de beterraba aumenta o
desempenho em modalidades de exercicio de alta intensidade com resisténcia,
tendo o metabolismo energético oxidativo dominante (PINNA et al., 2014,
VANHATALO et al., 2010; BALSALOBRE-FERNANDEZ et al., 2018; CASTRO et al.,
2019)

3.5 Potencial econémico

A industria de suplementos alimentares, fatura anualmente mais de 46 bilhdes
de ddélares no mundo, sendo o Brasil o terceiro maior mercado (MAUGHAN; KING;
LEA, 2014). No Brasil, a fabricacdo e comercializagcdo destes alimentos sao
regulamentadas pelo Ministério da Saude por meio da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e, alguns deles, fiscalizados também pelo Ministério

da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (MAPA).

De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte,
0 comércio de suplementos esportivos teve um aumento rapido e progressivo, com

isso aumentando a oferta e a competitividade comercial (SOUZA et al. 2015).
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Dessa forma, vem se tornando expressiva a utilizagdo de suplementos
esportivos em atletas, como também em apenas praticantes de atividade fisica.
Entre os suplementos mais utilizados destacam-se o whey protein, creatina, cafeina
e bicarbonato de sodio (FAYH et al, 2013).

Alguns desses suplementos sao caracterizados pelo seu alto valor aquisitivo,
tornando inviavel o seu acesso a toda populacao. Visto isso, a beterraba vem sendo
utilizada, principalmente, na forma de suco, tanto por atletas quanto por amadores,
com o intuito de melhorar o desempenho em relagdo ao exercicio fisico. Alguns
vegetais como a beterraba, sdo a principal fonte dietética de nitrato, que esta
classificada como tendo alto teor de nitrato >1000mg/kg (LIDDER; WEBB, 2013).

Além de garantir possiveis efeitos ergogénicos ao atleta e ao amador, a
beterraba é uma hortalica de facil acesso e de baixo custo, sendo uma das principais

hortaligas cultivadas no Brasil.

No exterior € possivel encontrar para comercializagdo o suco concentrado de
beterraba. O produto é composto apenas por suco concentrado de beterraba (98%)
e suco de limao (2%). E ofertado ao atleta 400mg de nitrato por 70ml de suco. Tal
suco é encontrado em sites estrangeiros, chegando a custar R$22,00 a unidade.
Dessa forma, sendo classificado como um suplemento de alto valor aquisitivo

quando comparado ao suco de beterraba caseiro.
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4 MATERIAL E METODOS

O presente artigo utiliza como método de pesquisa a revisdo sistematica da
literatura, com a finalidade de sumarizar as evidéncias existentes por meio de
metodologia confiavel, rigorosa e reprodutivel. A revisao sistematica tem por objetivo
localizar, avaliar criticamente e interpretar todos os estudos disponiveis para uma
questdo de pesquisa, area do conhecimento ou fendbmeno de interesse (BRASIL,
2014). Para a construgao da presente pesquisa, constituiram-se as seguintes

etapas:

a) ldentificagdo do tema e pergunta de pesquisa

Empregou-se o0 método do acrénimo PECO para a elaboragéo da pergunta de
pesquisa e selecao dos descritores que foram utilizados na busca das producdes
cientificas (BRASIL, 2014). O quadro 2 descreve os componentes do PECO:

Quadro 2 - Descricdo dos componentes de pesquisa da revisao sistematica.

P | Problema* | Verificar a eficacia da suplementacdo do suco de
beterraba no desempenho esportivo.

E | Exposicao
Identificar artigos sobre a suplementagdo do suco de
beterraba em atletas.

C | Controle* Analisar a literatura encontrada sobre a resposta
fisiologica do organismo frente a suplementacéo.

O | Desfecho Determinar o papel do suco de beterraba na melhora do
rendimento do atleta.

*Adaptado de acordo com a descrigdo da estratégia PECO.

Com base na aplicacdo adaptada da estratégia PECO, o artigo pretende
responder ao seguinte questionamento: “A suplementagcdao com o suco de

beterraba auxilia na melhora do rendimento dos atletas?”

b) Estratégia de busca na literatura e elegibilidade
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Com o estabelecimento da pergunta de pesquisa, foi adotada a estratégia de
busca na literatura. A coleta de dados ocorreu durante os meses de marco a outubro
de 2020. A pesquisa dos artigos cientificos foi realizada nas bases de dados
disponibilizadas no portal de periédicos da CAPES/MEC.

A definicdo dos termos de busca da pesquisa foi estruturada no formato do
acrbnimo PECO (quadro 2). Na plataforma de busca avancada do periddico,
utilizaram-se o cruzamento dos descritores nos idiomas: portugués, inglés e
espanhol, reconhecendo o descritor performance, como universal para os idiomas
selecionados, além de delimitar os estudos ao periodo de 2015 a 2020.
(BIBLIOTECA VIRTUAL EM SAUDE, 2019).

Quadro 3 - Descritores do estudo

DESCRITORES

Periddicos
CAPES

PORTUGUES

INGLES

ESPANHOL

Suplementacao

Supplementation

Suplementacién

Suco de beterraba

Beet juice

Jugo de Remolacha

Performace*

*Descritor universal para os idiomas

Na ferramenta de busca, associaram-se os descritores utilizando o operador

booleano “and” que funciona como a palavra "e", para fornecer a conjugacao, e

mostrar apenas artigos que continham todos os descritores digitados.

Referentes

aos artigos

selecionados

foram

triados

conforme as

especificidades de inclusao e exclusao, expressas no topico | e Il:

I- Para critérios de inclusao, foram considerados:
e Periodicidade dos ultimos 5 anos (2015-2020);

e Descrigcao da metodologia adotada para pesquisa;

e Conter no titulo e/ou resumo, todos os descritores selecionados por este

estudo;

e Estudo no formato de artigo cientifico completo e original;

¢ Estudos com metodologia aplicada a atletas de esportes coletivos;
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e Trabalhos de estudo in vivo que avalie a atuagdo do suco de beterraba no

desempenho esportivo.

- Para critérios de exclusao, foram considerados:

e Artigos cientificos em formato: Revisbes bibliograficas, resenhas, cartas,
editoriais;

¢ Artigos incompletos;

e Estudos que n&o apresentem sua metodologia aplicada a atletas de esportes
coletivos.

e Estudos que ndo estejam disponiveis online e/ou gratuito para abertura no
periddico CAPES/MEC;

e Estudos duplicados.

c) Avaliacao e definicdo das informagées que foram extraidas dos

estudos

Para a avaliagdo dos estudos, foi realizada uma leitura ampla dos artigos
selecionados. Com a finalidade de extrair informagdes-chave para a organizagao de
tabelas e quadros dos resultados analisados, com o designio de obter as respostas

ao problema da pesquisa.

d) Discussao e interpretagao dos resultados

A discusséo e interpretacdo dos resultados teve como principio responder o
problema da presente pesquisa, com base nos dados dispostos. Os resultados
foram obtidos apds comparacdo e discussao preservando a imparcialidade nos

bancos de dados examinados.
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5 RESULTADOS

Com a realizagédo da busca de artigos nos perioddicos e leitura de titulo e
resumo, foi possivel encontrar o total de 281 artigos, exceto em espanhol, sendo 274
excluidos por ndo apresentarem sua metodologia aplicada a atletas de esportes
coletivos. Assim sendo, 7 artigos apresentaram conformidade com os critérios de

inclusdo, tratando-se de 6 artigos em inglés e 1 em portugués (figura 3).

Figura 4 - Descricao de cruzamento dos descritores na busca avangada no periddico
CAPES.

CRUZAMENTO DO S DESCRITORES
PORTUGUES INGLES ESPANHOL
A 4 A 4 A 4
Suplementagao Beet Juice Suplementacién
suco de beterraba supplementation jugo de remolacha
AND AND AND
Suco de Beterraba Beet Juice Jugo de
4 artigos 277 artigos 0 artigos
Suplementagio Beet Juice Suplementacion
suco de beterraba supplementation jugo de remolacha
AND AND AND
Performance Performance Performance
1 artigos 6 artigos 0 artigos
Total: 7 artigos

Conseguintemente, foi realizada a avaliagdo dos 7 artigos selecionados,
sendo 1 excluido por indisponibilidade na plataforma. Dessa forma, na etapa
subsequente foram lidos na integra o total de 6 artigos (figura 4).
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Figura 5 - Fluxograma de selegao dos 70 artigos selecionados nas bases de dados
do portal de periédicos CAPES/MEC.

Dessa forma, os seis artigos incluidos na presente revisao integrativa foram
publicados nos anos de 2015, 2017, 2018, 2019 e 2020. Conforme mostra o quadro
1.
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Quadro 4 - Descri¢ao dos estudos incluidos na revisdo integrativa, segundo o autor do artigo, ano de publicagdo, doses em ml do

suco utilizadas nos testes, hipotese/objetivo do artigo, teste aplicado, esporte avaliado e principais resultados.

Titulo/Autor/Ano

Dose em ml do

Hipo6tese/Objetivo

suco

Teste aplicado

Esporte

Principais resultados

Efeitos ergogénicos do
consumo de suco de
beterraba em adolescentes
do género feminino
praticantes de handebol.

DE RAPHAEL NOGUEIRA,
T; VIEBIG, R. F. 2015

Suco de beterraba
(BR) 500 mL/dia

ou

Liquido placebo (PL)
500 mL/dia

Dose Unica, 3 horas
antes do teste

Suco de beterraba

Avaliar os possiveis efeitos
ergogénicos do consumo de
suco de beterraba no
desempenho de atletas
adolescentes praticantes de
handebol.

Teste de corrida de alta
intensidade. 6 ciclos de 18
metros correndo o mais rapido
possivel com descanso de 10
segundos entres os ciclos.
Totalizando 108 metros de
corrida.

10 atletas foram avaliados.

Handebol

O consumo do suco de
beterraba, em dose Unica,
trés horas antes da
atividade fisica, mostrou-se
uma alternativa positiva na
melhora do desempenho
esportivo das atletas do
género feminino da
modalidade handebol.

Influéncia da suplementagao
de suco de beterraba no
desempenho de exercicio
intermitente.

WYLIE, L. J. et al. 2016

concentrado (BR) ~
4,1 mmol de NO 3~
por 70 mL

ou

Suco de beterraba
depletado em nitrato
(PL) ~ 0,04
mmol NO ; por 70
mL por 5 dias 3
horas antes dos
testes.

A suplementagéo de nitrato
(NO 3°) pode melhorar o
desempenho durante
exercicios intermitentes de
alta intensidade com
diferentes intervalos de
trabalho e recuperacgao.

Testes de ciclismo intermitente
de alta intensidade durante
periodos separados de
suplementacgao de 5 dias.

24 x 6 s sprints totais, 7 x 30 s
sprints totais e 6 x 60 s esforgos
maximos individualizados nos
dias 3, 4 e 5 de suplementacéo,
respectivamente.

10 atletas foram avaliados.

Esportes
coletivos

A BR pode ser ergogénica
durante sessdes repetidas
de exercicios de
intensidade maxima de
curta duragéo intercalados
com curtos periodos de
recuperacgao.
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A suplementagdo com suco
de beterraba melhora o
desempenho de exercicios
do tipo intermitente de alta
intensidade em jogadores de
futebol treinados.

NYAKAYIRU, J. et al. 2017

Suco de beterraba

concentrado (BR)

140mL/dia; 800 mg
de NO 3~

ou

Suco de beterraba
depletado em nitrato
(PL),

Seis dias de suplementacao
de nitrato podem melhorar o
desempenho de exercicios
do tipo intermitente de alta
intensidade em jogadores de
futebol treinados.

Corrida intermitente de alta
intensidade foi avaliado pelo
teste Yo-Yo nivel 1 (Yo-Yo IR1).
Apos dois periodos de
suplementacao de 6 dias. Sendo
a Ultima dose ofertada 3 horas
antes do teste.

Sprints repetidos de 2 x 20 m
com recuperagao ativa de 10 s.

32 jogadores foram avaliados.

Futebol

Seis dias de ingestdo de BR
aumentou as concentragoes
plasmaticas e salivares de
nitrato e nitrito em
comparagédo com PLA, e
melhorou o desempenho do
teste Yo-YoIR1em 3,4 +
1,3%.

O efeito da suplementagao
com suco de beterraba na
apneia dindmica e no
desempenho de sprint
intermitente em jogadoras de
polo aquatico de elite.

JONVIK, K. L. et al. 2018

Suco de beterraba
concentrado (BR)
140mL/dia; 800 mg
de NO 3~

ou

Suco de beterraba
depletado em nitrato
(PL) durante dois
periodos de
suplementagéo de 6
dias. Sendo a sexta
dose ofertada 2
horas e meia antes
do teste.

Avaliar os efeitos da
suplementagao de suco de
beterraba na apneia
dindmica e no desempenho
intermitente de sprint em
jogadoras de polo aquatico
de elite.

Teste de natacéo front crawl de
distancia maxima sem respirar
(teste de apneia dindmica).

E o teste intermitente com 16
sprints de natagdo de 15 m, em
um bloco 4 x 4 com 30 s de
recuperacao entre os blocos.

14 atletas foram avaliadas.

Polo
aquatico

Seis dias de suplementagao
com suco de beterraba néo
melhorou o desempenho de
sprint intermitente em
jogadoras de polo aquatico
de elite, mas pode haver
um potencial para efeitos
benéficos durante apneia
dindmica.
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O efeito da suplementagao
de suco de beterraba no

Suco de beterraba

concentrado (BR)

140 mL ~ 13 mmol
de NO 3

ou

Avaliar o efeito do nitrato
dietético, na forma de suco

Teste de esforgo submaximo. 3
ciclos de 10 minutos de
aquecimento e 4 séries de 9x4s
de esforgos de sprint de

Nao houve significantes
diferencas observadas
entre o BRe o PL. Para a
poténcia de saida de pico e
poténcia de saida média.
No entanto houve o

desempenho de sprint de de beterraba, no repetigao de ciclismo ao nivel do Esportes decréscimo do trabalho no
repeticdo em hipoxia. Suco de beterr.aba desempenho de sprint de mar ou a 3000m simulando coletivos teste com o BR em
depletado em nitrato repeticdo em normoxia e altitude apds suplementagao comparagao com o PL.
KENT’ G.L.etal 2019 (PL) hlp()XIa aguda como suco concentrado. Houve um efeito moderado
Dose Unica. 2 horas _ para o VO2 ser menor apos
antes do ir,n’cio 4o 12 atletas foram avaliados. a su.plementagao com o BR
exercicio. ao final do aquecimento de
10 minutos.
cf\est;j ;I:rr?air:aag;auod:orrnn elsr? (;:rc; Suco de beterraba Os testes neuromusculares /Z mggstao ded dOZeSBJ
o desempenho (BR) 140 mL/dia Avaliar os efeitos da compreenderam em um salto "1‘;’ Sera aSLadguNag ©
neuromuscular e a atividade suplementacéo aguda de com contra movimento (CM.), ( a4 dmmo eNO;-)no
de jogo em jovens jogadores ou suco de beterraba (BJ)na | for¢a de preensdo manual I?h 2 comg etiga0 naﬁ
de basquete? Um estudo melhora do desempenho isométrica, sprintde 10m /20 m | pgagquete methorou o desempenno

randomizado controlado por
placebo.

LOPES-SAMANES, A. et al.
2020

Liquido placebo (PL)
140 mL/dia

3 horas antes de
cada sessao

neuromuscular e da
atividade fisica de jogo no
basquete.

e teste de agilidade, seguido por
uma partida simulada de
basquete de 40 minutos.

10 atletas foram avaliados.

neuromuscular ou atividade
fisica de jogo em
comparag¢ao com o placebo,
em jovens jogadores de
basquete treinados.
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5.1 Atuagao do suco de beterraba no rendimento esportivo

De Raphael Nogueira e Viebig (2015), observaram que o tempo total
meédio para realizar o teste com deslocamento de 108 metros foi menor para o
grupo de teste com o suco de beterraba (BR), 22,13 segundos, em
comparagao com o placebo (PL), 22,66 segundos. Representando uma
reducao de 2,3% no tempo de execucgao do teste. Nessa ocasiao também foi
avaliada a velocidade média atingida pelos grupos, sendo o grupo BR o mais
bem avaliado, atingindo a média de 4,88m/s (17,57 km/h), enquanto o grupo PL

realizou o teste com uma velocidade média de 4,77m/s (17,16 km/h).

Wylie et al. (2016), realizaram testes de ciclismo intermitente de alta
intensidade com 10 jogadores de esportes coletivos, onde os participantes
tiveram que completar 24 sprints totais de 6s, 7 sprints totais de 30s e 6
esforcos maximos individualizados de 60 s nos dias 3, 4 e 5 de suplementacéo.
Feita a avaliagcdo do sangue venoso capilar, foi possivel observar que a
concentracdo de nitrito no plasma do grupo suplementado com suco
concentrado de beterraba (BR) foi 237% maior em comparagdo com o0 grupo
placebo (PL).

Dessa forma, algumas outras alteragdes foram encontradas nos
parametros avaliados. Pois a poténcia média de saida foi significativamente
maior com BR em relagdo ao PL no protocolo de 24 x 6s, mas nao durante o
protocolo de 7 x 30s e 6 x 60s. O aumento da concentracdo de lactato no
sangue nos protocolos de 24 x 6s e 7 x 30s foi maior com BR, mas né&o foi
diferente no protocolo 6 x 60s (WYLIE et al. 2016).

Nyakayiru et al. (2017), executaram o teste de recuperacao intermitente
Yo-Yo nivel 1 (Yo-Yo IR1), com o total de 32 jogadores de futebol masculino.
Com isso observaram que com a ingestao de suco de beterraba concentrado
(BR) por seis dias subsequentes resultou em concentracdes elevadas de

nitrato quando comparadas ao placebo (PL), tanto no plasma quanto na saliva.

Ainda foi possivel observar que o desempenho de corrida intermitente de
alta intensidade avaliado pelo Yo-Yo IR1, que consiste em 2 rounds

(20min/cada) de 2 sprints de 20m e descanso ativo de 10s entre as corridas,
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melhorou significativamente apds a ingestdo do BR (1623 + 48 m) quando
comparado ao PL (1574 £ 47 m). Obtendo uma melhora média na distancia
percorrida durante o teste de 3,4 £ 1,3%. Além disso as concentracdes
salivares de nitrato e nitrito foram, respectivamente, 13 vezes e 7 vezes
maiores apos a ingestdo de BR em comparagdo com PLA. Outra alteracéo
observada foi a diminuigdo da frequéncia cardiaca média, ja as classificacoes
de percepgédo de esforgo conforme determinado com a escala de Borg néo
foram diferentes entre as intervenc¢des (NYAKAYIRU et al. 2017).

No estudo de Jonvik et al. (2018), apds a aplicagao de testes de apneia
dindmica e de desempenho intermitente de sprint em jogadores de polo
aquatico de elite, foi possivel observar que o teste de apneia dinamica mostrou
resultados significativos revelando que ao corrigir os resultados para a ordem
do teste, a distancia percorrida foi significativamente maior com o grupo
suplementado com o suco de beterraba concentrado (BR) versus o grupo
placebo (PL), quando o BR foi ingerido no segundo periodo de teste (50,1 %
8,5mvs. 42,8 £ 5,7m, p = 0,002).

A velocidade média de natagdo nao diferiu entre os grupos como o
resultado do tempo do teste intermitente/blocos separados também nao.
Exceto uma pequena melhora do dia 1 para o dia 2 do teste intermitente
(JOVINK et al. 2018).

Jonvik et al. (2018), ainda mostrou que as concentragdes basais de
nitrato plasmatico no dia do teste foram significativamente maior apos 5 dias de
suplementagdo com o suco em relagdo ao grupo placebo (127 £ 98 vs. 56 + 22
pmol/L, p = 0,016). Elevando ainda mais os niveis plasmaticos apds a ingestao
da sexta dose, 3 horas e 30 minutos antes do teste (751 £ 118 pmol/L). As
concentragcbes salivares de nitrito e nitrato também apresentaram resultados
significantes, apds 5 dias de BR versus PL (1.078 + 1.202 vs. 260 + 241 pmol /
L e 746 + 1.221 vs. 286 + 148 umol / L, respectivamente) e aumentou ainda
mais apos a sexta dose 2 horas e 30 minutos antes da aplicagao do teste para
BR (13.795 £ 5.365 e 3.852 1+ 2.541 pymol / L, respectivamente).

Kent et al. (2019), realizou em seu estudo, com atletas de esportes

coletivos, testes de sprints de repeticdo de ciclismo ao nivel do mar ou a 3000
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metros de altitude simulado. Os ensaios experimentais incluiram normoxia sem
suplementagcdo (CON); hipoxia com suplementacdo de suco de beterraba

concentrado (HYPBR); hipéxia com suplementagao placebo (HYPPLA).

Os principais resultados encontrados foi o decréscimo do trabalho no
primeiro esfor¢o de repeticdo de sprint definido no HYPBR em comparacéo
com o HYPPLA. Houve um efeito moderado para o VO2 ser menor apds a
suplementagao do suco de beterraba no final do aquecimento de 10 min. Em
contra partida, nenhum efeito foi observado no pico da saida de poténcia (PPO)
e na producéo total de trabalho durante uma tarefa de repeticdo de impresséao
conduzida em hipoxia. Porém, foi observado efeito positivo na média da saida
de poténcia (MPO) durante o primeiro conjunto de sprint de repeticdo (KENT et
al. 2019).

Lopes-Samanes et al. (2020), analisou 10 jovens jogadores de
basquetes do sexo masculino, onde apdés o emprego de testes
neuromusculares consistindo em um salto contra-movimento (CMJ), forgca de
preensdo manual isométrica, sprint de 10 m / 20 m e teste de agilidade,
seguido por uma partida simulada de basquete de 40 minutos, constatou que
os resultados nao revelaram efeitos significativos da suplementagédo com suco

de beterraba (12,8 mmol de NO 3 ) em todos os testes aplicados.
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6 DISCUSSAO

De Raphael Nogueira e Viebig (2015), sugere em seu estudo que apesar
da reducéo significativa de 2,3% no tempo de execucgéo do teste, os efeitos da
suplementagdo aguda parecem ser incertos ainda. Devido a recentes estudos
que sugeriram que a suplementacdo de dose unica via consumo de suco
concentrado de beterraba foi incapaz de demonstrar melhora no desempenho
para atividades em alta intensidade (MARTIN et al. 2014; HOON et al. 2014).

Outra hipdtese sugerida no trabalho de De Raphael Nogueira e Viebig
(2015), € que o aumento da concentragdo de nitrato e o efeito positivo,
procurados em sua pesquisa, poderiam apresentar-se acentuados apenas em
atividades de maior duracdo sendo assim menos eficientes em modalidades

como o handebol.

A vista disso, na pesquisa de De Raphael Nogueira e Viebig (2015), ndo
foi possivel precisar se as melhorias de desempenho observadas no estudo
foram atribuidas a via nitrato-nitrito-6xido nitrico, visto que nenhuma analise
respiratéria ou metabdlica foi realizada. Essa via quando favorecida pela
suplementacédo através do suco de beterraba € responsavel por alteragdes
como diminuicdo do custo de oxigénio, melhoria da eficiéncia respiratoria
durante o exercicio e aumento da capacidade de sintese de ATP na
mitocondria (BAILEY et al., 2009; LARSEN et al., 2011).

Dessa forma, tendo em vista que ndo houve alteragdes sensiveis na
Pressao Arterial Sistolica, Pressédo Arterial Diastélica e Frequéncia Cardiaca
entre os grupos da pesquisa, a teoria mais aceita para justificativa do beneficio
observado no rendimento é que houve melhora da cinética mitocondrial das
células musculares (NOGUEIRA; VIEBIG, 2015).

Wylie et al. (2016), indicam em seu estudo que algumas variaveis como
testes em atletas de resisténcia altamente treinados e/ou administragdo de
uma dose aguda baixa de suco de beterraba pode ter influéncia direta no
resultado do estudo. Dessa forma em seu estudo com atletas treinados de
esportes coletivos foi possivel observar melhora do rendimento em um dos trés

testes aplicados.
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Sendo interessante a suplementagao com o suco de beterraba devido a
sua maior eficacia em melhorar o desempenho no teste de exercicio
intermitente que mais se assemelha aos padrbes de exercicio manifestados
durante muitos esportes coletivos, como futebol, rugby, héquei em campo,
basquete e outros (WYLIE et al. 2016).

Ainda segundo Wylie et al. (2016), essa melhora no teste de 24x6s pode
ser decorrente ao maior recrutamento de fibras musculares tipo I, resultado do
tipo de estimulo aplicado. Afirmando que relatérios recentes sugeriram que os
efeitos fisiolégicos e de desempenho da suplementagcdo de nitrato séo
aumentados no musculo com prevaléncia de fibras musculares tipo |l em
comparagao com musculo com prevaléncia de fibras musculares tipo | ou

quando o recrutamento de fibras tipo Il € esperado para ser maior.

Com isso, Wylie et al. (2016), afirma que os diferentes efeitos da
suplementagao com suco de beterraba sobre o desempenho nos diferentes
protocolos de exercicios intermitentes podem estar ligados a diferengas nos
padroes de recrutamento de fibras musculares e contribuicdo para a producéo
de forga. Exemplificando através de Casey et al. (1996) e Gray et al. (2008),
que o recrutamento de fibra muscular a partir da depleg¢ao de fosfato sugerem
que o recrutamento de fibras musculares tipo Il € maior em sprints de 6 s do

que em sprints de 30 s.

Concluindo que o desempenho aprimorado no protocolo de 24 x 6 s,
mas nao nos protocolos de 7 x 30 s ou 6 x 60 s, pode, portanto, estar
relacionado a producdo de forca aprimorada do musculo tipo II, como
consequéncia do aumento da liberagao de calcio do reticulo sarcoplasmatico
e/ou melhora da perfusdo e oxigenacdo no musculo. Com isso, € possivel
explicar o aumento de lactato no sangue, visto que a produgado de lactato é
maior no musculo com prevaléncia de fibras tipo Il e o efluxo de lactato pode

ser aumentado com uma maior perfusdo muscular (WYLIE et al. 2016).

Nyakayiru et al. (2017), sugere que a suplementagdo de nitrato pode
representar uma estratégia nutricional eficaz para melhorar o desempenho do

exercicio em jogadores de futebol, especialmente no final da partida, quando a


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4717163/#CR9
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4717163/#CR23
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intensidade e frequéncia do sprint mostrou diminuir significativamente devido a

fadiga.

No estudo de Nyakayiru et al. (2017), além da melhora do desempenho
em 3,4% apos a suplementacdo com suco de beterraba rico em nitrato, foi
possivel observar a elevagdo das concentragdes de nitrato e nitrito tanto no
plasma quanto na saliva, como também a diminuicdo da frequéncia cardiaca

meédia durante o teste Yo-Yo IR1.

No entanto, ndo foram observadas correlagdes entre as concentracoes
plasmaticas e as concentragdes de saliva de nitrato, sugerindo que a analise
de nitrato e nitrito salivar ndo parece representar um substituto valido para
mudancas quantitativas nas concentragdes de nitrato ou nitrito plasmatico.
Com relacdo a frequéncia cardiaca média, ndo esta claro se ela esta
relacionada a melhora no desempenho no exercicio, devido a escassez de
estudos na literatura (NYAKAYIRU et al., 2017).

Curiosamente, ainda em seu estudo, Nyakayiru et al. (2017) cita um
unico artigo de pesquisa com roedores em que € possivel observar o aumento
da contratilidade cardiaca apds a ingestdo de nitrato, provavelmente como
resultado da expressdao aumentada de proteinas ligantes de calcio (PIRONTI et
al. 2016). Como isso, a ingestdo de nitrato também demonstrou aumentar a
expressao de proteinas ligantes de calcio nas fibras musculares esqueléticas
do tipo Il, tal explicagdo se encaixaria tanto no aumento observado no
desempenho de exercicio do tipo intermitente quanto na frequéncia cardiaca

média mais baixa no estudo.

No estudo de Jonvik et al. (2018), é relatado que apesar do grupo
suplementado com o suco de beterraba rico em nitrato ter apresentado melhora
no teste de apneia dindmica, em comparagdo com o grupo placebo, a distancia
final percorrida foi semelhante tornando a suplementacao ineficiente para a

melhora do desempenho do exercicio em jogadores de polo aquatico de elite.

Alguns aspectos podem ter influéncia nesse resultado, como adaptagdes
fisiologicas avangadas por meio de treinamento extensivo, como maior
capilarizagdo muscular e transporte otimizado de oxigénio, tornando a

suplementacao de nitrato menos eficaz em atletas de elite. Outra variavel foi o
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teste aplicado, sendo ele uma apneia de extrema duragao muito mais longa do
que as fases subaquaticas intermitentes de um jogo de polo aquatico, dessa
forma, ndo podem ser considerado um teste especifico de polo aquatico
(JONVIK et al., 2018).

Em relacdo ao teste intermitente, Jonvik et al. (2018) descreve que o
possivel efeito da melhora do dia 1 para o dia 2 do teste possa ser decorrente a
periodizagcdo do treinamento. Sendo a padronizacdo de programas de
treinamento um desafio em atletas de elite, visto a sua alta capacidade de
adaptagcdo ao treino. Dessa forma, uma vez que nao houve melhora
significativa no teste de desempenho especifico do polo aquatico intermitente,
€ improvavel um aumento substancial do desempenho da suplementacao de

nitrato em jogadores de elite de polo aquatico.

Kent et al. (2019), indica que o protocolo de exercicios utilizado em seu
estudo pode ter permitido tempo de recuperacao suficiente entre esforcos de
curta duracdo, dessa forma possibilitando a reposicao adequada dos estoques
de fosfocreatina (PCr). Sendo assim, com a reposicdo adequada de PCr a
contribuicdo da oferta energética aerdbica é reduzida e entdo os efeitos

ergogénicos totais da suplementag¢ao do suco de beterraba nao € aproveitado.

Tendo em vista que a suplementacao de nitrato reduz o custo de O2 de
exercicios submaximos de taxa de trabalho fixa em hipdxia, explica o efeito
moderado da reducdo do VO2 apds a suplementagcao do suco no final do
aquecimento estavel de 10 min. Outro fator relevante foi o efeito positivo na
média da saida de poténcia, durante o primeiro conjunto do sprint de repeticao,
sugerindo que a manutengdo do desempenho de sprint repetido durante a
atividade esportiva de equipe apds a suplementacdo de nitrato possa ser

observada apenas nos estagios iniciais das partidas (KENT et al., 2019).

Lépes-Samanes et al. (2020), propde que em esportes coletivos como
basquete, os jogadores tém papéis bem definidos que requerem atributos
fisicos especificos e distintos, dessa forma, uma resposta diferente a
suplementacdo de nitrato pode ser esperada. Outro fator relevante foi a

suplementagcao aguda do suco, parecendo nao ser suficiente para produzir
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incrementos na forgca de preensao manual, ao contrario do que foi observado

apds a administracéo cronica em outros estudos.

Apesar de Lopes-Samanes et al. (2020), ndo ter atingido o resultado
esperado, ele trouxe em seu estudo pontos fortes como a quantificagao dos
efeitos da suplementagdo de suco de beterraba ao longo de um jogo de
esporte de equipe, porém o tamanho da amostra foi reduzido e a incluséo de
um pequeno numero de participantes de todas as posicoes fez com que nao
fosse possivel determinar diferencas entre as posicbes especificas dos

jogadores.

Com isso, tendo em vista os resultados encontrados, especialmente no
artigo de WYLIE et al. (2016), e no artigo de Hord, Tang e Bryan, (2009) em que
mostra a quantificagcao de nitrato na beterraba, é possivel ofertar ao atleta uma
preparagao caseira do suco de beterraba, que contém a estimativa de 400mg
de nitrato, em que podera garantir potencial efeito ergogénico ao atleta, a
preparagao do suco caseiro consiste em 100g de beterraba, 50g de cenoura,

50g de espinafre, 50g de couve e 150ml de suco de laranja.
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7 CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nos estudos encontrados, o nitrato dietético possui efeitos
positivos na melhora do rendimento esportivo de atletas de esportes coletivos.
Entretanto, ndo foi visto esse resultado em todos os estudos pesquisados.
Testes de resisténcia em atletas altamente treinados e/ou administracdo de
uma dose aguda baixa de suco de beterraba pode ter influéncia direta no

resultado do estudo.

Outra dificuldade encontrada para a padronizacdo dos testes, e assim
obtencao de resultados mais fidedignos, em atletas de esportes coletivos, sao
as diversas posigdes especificas dos jogadores nas diversas modalidades
esportivas, em que vao demandar a prevaléncia de metabolismos energéticos

diferentes.

De acordo com os estudos, é possivel concluir que possivelmente
esportes que demandam do seu atleta a prevaléncia de exercicios de alta
intensidade e curta duracdo tem as melhores respostas a suplementacao.
Contudo, mais estudos experimentais devem ser realizados para elucidar a real
eficacia da suplementagao de suco de beterraba na melhora do rendimento em

atletas de esportes coletivos.

No entanto, do ponto de vista dietético e econdmico, conclui-se que o
suco de beterraba caseiro demonstra uma vantagem expressiva, pois garantira
ao atleta o facil acesso a um suplemento ergogénico de baixo custo. Sendo
possivel atingir a estimativa de 400mg de nitrato, em que podera garantir
potencial efeito ergogénico ao atleta, a preparagao do suco caseiro com 100g
de beterraba, 50g de cenoura, 50g de espinafre, 50g de couve e 150ml de suco

de laranja.
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