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RESUMO 

 

A melancia (Citrullus lanatus) é um fruto originário da África, rica em antioxidantes e l-

citrulina. Estudos sugerem que os altos níveis desses compostos presentes na melancia 

seriam capazes de aumentar o óxido nítrico, reduzir a fadiga e diminuir o estresse 

oxidativo, contribuindo para melhora da performance e recuperação muscular no exercício 

físico. Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo, investigar os efeitos do suco de 

melancia sobre parâmetros de performance e dano muscular em indivíduos saudáveis a partir 

de dados da literatura. A estratégica PICOS (população, Intervenção, Comparador, Desfecho 

e Design de estudo) foi escolhida como base para metodologia e formulação da pergunta 

da pesquisa. As buscas de artigos foram realizadas nas bases de dados Pubmed, Google 

Acadêmico, Science Direct e Web of Science, incluindo apenas os estudos em inglês. Foram 

encontrados um total de 588 artigos, sendo 579 excluídos por não atenderem aos critérios de 

elegibilidade ou por estarem em outro idioma. Foram incluídos apenas ensaios clínicos 

randomizados, população composta por homens e/ou mulheres saudáveis (sedentários, ativos 

ou atletas) entre 18 e 45 anos de idade e que utilizaram como intervenção suco de melancia 

com ou sem enriquecimento com l-citrulina. Como desfecho foram incluídos os estudos que 

avaliaram resultados sob o desempenho do exercício com base no tempo, média de potência 

ou velocidade, velocidade e força, número total de repetições. Efeitos no dano muscular com 

base na capacidade antioxidante, resposta inflamatória, dor muscular e marcadores de dano 

muscular. 9 artigos preencheram os critérios de elegibilidade para a síntese qualitativa e 

composição da revisão sistemática. Com base na leitura e interpretação dos resultados, 

conclui-se que o suco de melancia possui efeitos positivos na recuperação muscular 

principalmente na diminuição da dor muscular pós-exercício, seus resultados relacionados ao 

desempenho ainda são contrastantes, o consumo do suco de melancia com o objetivo de 

melhoria da performance ainda não se comprovou eficaz, sendo necessárias novas pesquisas 

com condições de suplementação diferentes. 

 

Palavras-chave: Exercício; Suco de melancia; L-citrullina; Performance.  



ABSTRACT 

 

Watermelon (Citrullus lanatus) is a fruit originating in Africa rich in antioxidants and l-

citrulline. Studies suggest that the high levels of these compounds present in watermelon 

would be able to increase nitric oxide, reduce fatigue and reduce oxidative stress, contributing 

to improved performance and muscle recovery in physical exercise. Therefore, the present 

study aimed to investigate the effects of watermelon juice on performance parameters and 

muscle damage in healthy individuals based on literature data. The PICOS strategy 

(Population, Intervention, Comparator, Outcome, and Study Design) was chosen as the basis 

for the methodology and formulation of the research question. Searches for articles were 

performed in Pubmed, Google Scholar, Science Direct, and Web of Science databases, 

including only studies in English. A total of 588 articles were found, of which 579 were 

excluded for not meeting the eligibility criteria or for being in another language. Only 

randomized clinical trials, population composed of healthy men and/or women (sedentary, 

active, or athletes) between 18 and 45 years of age and who used watermelon juice with or 

without enrichment with l-citrulline were included. As an outcome, studies that evaluated 

results on exercise performance based on time, mean power or speed, speed and strength, and 

the total number of repetitions were included. Effects on muscle damage based on antioxidant 

capacity, inflammatory response, muscle pain, and muscle damage markers.  9 articles met the 

eligibility criteria for the qualitative synthesis and composition of the systematic review. 

Based on the reading and interpretation of the results, it is concluded that the watermelon 

juice has positive effects on muscle recovery, mainly in the reduction of post-exercise muscle 

pain, its results related to performance are still contrasting, the consumption of watermelon 

juice to improve performance has not yet proven effective, requiring further research with 

different supplementation conditions. 

 

Keywords: Exercise; Watermelon juice; L-citrulline; Performance. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

             A nutrição em esportes é definida segundo a Resolução nº 380/2005 como as 

“atividades relacionadas à alimentação e à nutrição em academias, clubes esportivos e 

similares” (Conselho Federal de Nutricionistas, 2005), essas atividades podem contribuir para 

a melhoria da resposta do organismo à prática de exercícios físicos em diversos aspectos, 

incluindo o desempenho esportivo. 

 Uma das estratégias dentro da nutrição esportiva para melhoria do desempenho é o 

uso de recursos ergogêncios nutricionais (CFM, 2018). Os recursos ergogênicos podem ser 

definidos como substâncias ou técnicas capazes de melhorar o desempenho durante o 

exercício. (HERNANDEZ et al., 2009; LEUTHOLTZ e KREIDER, 2001; KERKSICK et al., 

2018). Evidências científicas sugerem efeitos benéficos da utilização em situações individuais 

(BISHOP, 2010). Devem ser orientados sob protocolo por profissional habilitado. No entanto, 

com o progressivo aumento da prática de exercícios físicos observa-se um crescimento 

significativo no uso de suplementos alimentares com características ergogênicas, sendo 

muitas vezes realizada de forma abusiva (SANTOS; SANTOS, 2002). 

Nesse contexto, ultimamente vêm sendo realizados diversos estudos para a utilização 

do alimento com funções ergogênicas no esporte. Howatson et al. (2010), avaliaram os efeitos 

do uso do suco de cereja, em corredores, 5 dias antes de uma maratona, evidenciando melhora 

na performance através do aumento da força durante contração voluntária máxima, além de 

diminuição do estresse oxidativo (↑ capacidade antioxidante, ↓ peroxidação lipídica e ácido 

úrico) e de marcadores inflamatórios (↓ proteína C-reativa).   

Ammar et al. (2016) avaliaram o impacto ergogênico da romã, em estudo com 

levantadores de peso de elite, que consumiram 750mL/dia de suco de romã (250 mL, 3 vezes 

ao dia) durante dois dias. Os autores registraram um retardo da dor muscular tardia no pós-

exercício, melhora do desempenho e redução de marcadores de dano muscular (creatina 

quinase e lactato desidrogenase), assim como menor percepção subjetiva de esforço. 

           Dentre as frutas, a melancia (Citrullus lanatus), originária da África, da família 

Cucurbitaceae, é um fruto que apresenta grande aceitação popular, devido seu sabor 

agradável e custo acessível, sendo um alimento de grande importância social e econômica 

para diversas regiões do Brasil (EMBRAPA, 2016; FERRARI et al., 2013). A produção 

mundial de melancia alcançou, em 2017, 118,4 milhões de toneladas, das quais o Brasil 

apresentou uma produtividade de 2,3 milhões de toneladas, sendo o quarto maior produtor do 
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fruto (FAOSTAT, 2017). A melancia é composta em 93% de água, fornecendo diversos 

compostos como o licopeno, carotenoides, vitaminas A, C e do complexo B e l-citrulina, um 

aminoácido não essencial (ALMEIDA, 2003; RIMANDO, 2005; USDA, 2014).  Como 

indicado por Shanely et al. (2016), essa composição nutricional confere à melancia função 

natural de aumentar a capacidade antioxidante total no organismo.  

No esporte, estudos indicam que o licopeno em exercícios intensos de curto prazo, foi 

capaz de diminuir o estresse oxidativo pós-exercício, além de reduzir a inflamação (HARMS-

RINGDAHL, JENSSEN e HAGHDOOST, 2012; TSITSIMPIKOU et al., 2013). A l-citrulina 

também presente na melancia é um precursor na síntese de óxido nítrico (NO) (GUOYAO e 

MORRIS, 1998), composto com função vasodilatadora, que melhora a contratilidade 

muscular e fluxo sanguíneo, reparo muscular e melhora da utilização da glicose, possuindo 

assim, uma função ergogênica no exercício físico (SUZUKI et al., 2016; GLENN et al, 2015; 

PETROVIC et al, 2008). 

Com relação ao uso excessivo de suplementos alimentares industrializados, Pereira 

(2014) destaca esse uso abusivo, ao avaliar o consumo de recursos ergogênicos nutricionais 

e/ou farmacológicos em uma academia do Rio de Janeiro, registrando entre os 101 praticantes 

de exercício físico um alto consumo de suplementos (75%). A maioria (45%), utilizou esses 

suplementos por conta própria (autoprescrição) ou por indicação de um amigo (a); (30%) 

receberam orientação do profissional da academia, que não é capacitado para essa prescrição 

e uma parcela bem menor, de apenas 12%, foi orientada por um profissional Nutricionista. 

Esse uso excessivo de suplementos nutricionais poderia ser explicado, em parte, pela falta de 

uma legislação mais rígida, considerando a necessidade de prescrição por profissional 

capacitado, e pelo crescente lançamento de novos produtos no mercado, atrelado ao incentivo 

atuante do marketing das indústrias. (ARAÚJO e NAVARRO, 2008).       

Portanto, os estudos acima referenciados com diferentes frutas têm despertado o 

interesse da comunidade científica na continuidade de pesquisas que avaliem o impacto 

ergogênico dessa classe de alimentos, tendo em vista sua riqueza de nutrientes e por serem 

alimentos apreciados pela população em geral, em especial praticantes de exercício físico.   

Como destacado pelo Guia Alimentar para a população brasileira (2014), as frutas e os sucos 

de frutas fazem parte do grupo de alimentos denominado in-natura ou minimamente 

processados. Alimentos in natura são aqueles que não sofrem nenhum tipo de alteração após 

sua retirada da natureza (obtidos através de plantas ou animais). Os minimamente processados 

passam por algum processo após retirada da natureza como a limpeza, pasteurização, 
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moagem, resfriamento, porém, sem adição de gorduras, açúcar, sal ou qualquer outra 

substância (BRASIL, 2014). 

Tornar esse grupo de alimentos a base da alimentação é importante devido seu 

conteúdo de vitaminas, minerais, fibras e outros nutrientes que nosso corpo necessita e por 

serem excelentes para construção de uma alimentação nutricionalmente balanceada (BRASIL, 

2014). Desse modo, o estudo e descoberta de novas bebidas funcionais utilizando as frutas no 

esporte, além de manter ou melhorar o desempenho também funciona como um instrumento 

de educação alimentar e nutricional e de promoção da alimentação saudável e saúde em 

atletas e praticantes de atividade física de modo geral.  

Tomando como foco a melancia e seu conteúdo nutricional, sugere-se que o suco de 

melancia seja capaz de melhorar o desempenho e reduzir o dano muscular durante o exercício 

físico. Nesse sentido, o trabalho teve como objetivo investigar e resumir a literatura existente, 

de forma a avaliar os efeitos do suco de melancia no desempenho esportivo e recuperação 

muscular. 
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2 OBJETIVOS 

 

2.1 Geral:  

Investigar os efeitos do consumo do suco de melancia sobre parâmetros de 

performance e dano muscular em indivíduos saudáveis a partir de dados da literatura. 

 

2.2 Específicos: 

• Identificar a quantidade de citrulina presente no suco de melancia; 

• Descrever os efeitos do suco de melancia sobre a capacidade antioxidante endógena; 

• Registrar dose e tempo ótimo de utilização do suco de melancia. 
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3 JUSTIFICATIVA 

 

              O aumento do número de praticantes de exercício físico na população, assim como o 

crescente uso de suplementos alimentares, como também o uso excessivo/abuso desses 

produtos, com características ergogênicas por estes indivíduos, viabiliza a relevância da 

difusão de estudos relacionados com o uso de alimentos in natura que possam trazer 

benefícios similares aos de diversos suplementos alimentares. A utilização de frutas na prática 

esportiva tem recebido muita atenção nos últimos anos devido seu baixo custo e alta 

concentração de vitaminas e compostos bioativos com potencial aplicabilidade na recuperação 

muscular de atletas e desportistas.  

              Os estudos com a melancia (fruta muito apreciada e de baixo custo econômico) são 

novos,  o tema contribui para área da nutrição esportiva, com uma alternativa simples e de 

baixo custo para recuperação muscular após realização de exercícios físicos vigorosos, 

ressaltando a importância do alimento in natura (base prioritária da nutrição) para o esporte, 

assim como pode contribuir para uma possível diminuição do uso excessivo de suplementos 

alimentares industrializados, evitando possíveis danos aos consumidores. Além disso, também 

pode trazer benefícios aos praticantes de atividade física com a vantagem adicional de 

contribuir para a saúde em geral, já que a composição nutricional das frutas traz benefícios 

que vão além do âmbito esportivo. 
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4 REVISÃO DA LITERATURA 

 

Alimentos funcionais 

Alimentos funcionais são aqueles que são capazes de fornecer benefícios que vão além 

da alimentação (JONES, 2002). Roberfroid (2002), coloca que esses alimentos precisam ser 

consumidos usualmente, fazendo parte da dieta habitual, para que os efeitos evidenciados na 

literatura possam ser obtidos. Além das suas propriedades nutricionais básicas que trazem 

efeitos benéficos para saúde (SOUZA, et al., 2003), bem-estar/qualidade de vida e aumento 

do desempenho físico (ROBERFROID, 2002) esta classe de alimentos tem se mostrado 

segura para o consumo.  

No âmbito esportivo, a nutrição é um campo que vem evoluindo, já que devido à 

intensa rotina de treinos, competições e demais atividades, os atletas são submetidos à intenso 

estresse. Logo, o desenvolvimento de alimentos funcionais deve ser considerado para esse 

público (BADELL, 2009). Fontes de carboidratos exógenos naturais, as frutas e sucos de 

frutas tornam-se interessantes aos praticantes de exercícios como uma forma de manter ou 

aumentar seu desempenho (SHANELY et al., 2016; NIEMAN et al., 2012; NIEMAN et al., 

2015).  

Dessa forma, diversos estudos tem sido realizados utilizando esses grupos de 

alimentos (CORBO et al. 2014), para seus efeitos no desempenho esportivo, o que pode 

contribuir diretamente para o surgimento de novos produtos funcionais na indústria de 

alimentos, ao invés de produtos sintéticos produzidos pela indústria farmacêutica 

(TARAZONA-DÍAZ et al., 2013; LAFAY, et al., 2009; NADERI et al. 2018).  

 

Melancia 

 

A melancia (Citrullus lanatus) é um fruto originário da África, com grande 

aceitação devido ao agradável preço de mercado, sabor e possíveis benefícios. Chegou ao 

Brasil por meio dos escravos, tendo como destaque os estados de São Paulo, Rio grande 

do Sul, Goiás e Bahia que contribuem para tornar o país um grande produtor do fruto 

(FERRARI et al., 2013). Pertencente à família Curcubitaceae e gênero Citrullus, é uma 

espécie que apresenta ramificações que se espalham, podendo chegar à cinco metros de 

comprimento, com crescimento rasteiro (SOUSA et al., 2019). Essa cucurbitácea é produzida 

em todas as regiões do Brasil e em vários países, sua produção acontece melhor no calor e luz 
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(temperatura média entre 20 ºC e 30 ºC), além de preferir solos leves e profundos (SOUSA et 

al., 2019). 

O fruto pode ser arredondado ou alongado, podendo chegar a 60 cm de comprimento e 

pesar entre 3 e 20 kg (ALMEIDA, 2003; FILGUEIRA, 2000). A polpa é carnosa e 

geralmente vermelha, porém, dependendo da variedade do fruto pode ser branco-rósea, 

alaranjada ou amarela (FILGUEIRA, 2000). A casca é espessa (1 a 4 cm) cuja coloração 

pode ser verde, com manchas amareladas ou rajada (ALMEIDA, 2003; FILGUEIRA, 2000). 

Não possui cavidade, as sementes são normalmente marrons e encontradas na parte 

comestível do fruto (FILGUEIRA, 2000). 

No antigo Egito, na época da seca, a melancia era utilizada para saciar a sede da 

população (FERRARI et al., 2013), assim como em algumas regiões mais áridas e quentes em 

que o fruto é utilizado como uma importante fonte de água. Apesar disso, não é mais 

considerada apenas uma fruta de verão e passou a ser consumida de forma diária, como as 

laranjas e bananas (WEHNER, 2008). É bastante ingerida em forma de suco, em fatias, em 

saladas de frutas, doces e como sementes comestíveis (WEHNER, 2008). É composta em 

93% de água e como principais componentes podem-se destacar os carboidratos (6,4g/100g), 

licopeno (4.100 µg / 100g, com uma faixa de 2.300–7.200) e vitamina A (590 UI), também é 

fonte de vitamina C, β-caroteno, glutationa, vitaminas do complexo B e do aminoácido não 

essencial l-citrulina (WEHNER, 2008; ALMEIDA, 2003; RIMANDO, 2005; USDA, 2014; 

DAVIS et al., 2013). 

O licopeno e a vitamina C, compostos com propriedades funcionais presentes na 

melancia são considerados antioxidantes naturais, atuando na prevenção de doenças 

cardiovasculares e degenerativas. (TARAZONA-DIAZ et al., 2011) Essa função pode ser 

explicada devido à capacidade desses compostos em eliminar as espécies reativas de oxigênio 

(EROs), ajudando a proteger as células do dano oxidativo causado por essas moléculas 

(LIMA et al., 2007). No esporte, esse teor de antioxidantes, somado a presença de l-citrulina 

pode gerar um potencial aumento da capacidade antioxidante plasmática, reduzindo o estresse 

oxidativo pós-exercício (SHANELY et al., 2016). 

 

L-citrulina 

 

A l-citrulina é um aminoácido não essencial, precursor da l-arginina e esta, por sua 

vez, atua como substrato da óxido nítrico sintase (NOS), enzima responsável pela produção 

do óxido nítrico (NO) (GUOYAO e MORRIS, 1998; MONCADA e HIGGS, 1991). Na 
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nutrição esportiva, o NO recebeu bastante atenção devido seu potencial ergogênico 

(SUREDA e PONS, 2012), promovendo aumento do fluxo sanguíneo, da captação de glicose 

no músculo esquelético (melhorando a translocação do GLUT4), vasodilatação, aumento da 

contratilidade muscular, e aumento da eficiência da respiração mitocondrial (BRADLEY, 

KINGWEL e MCCONELL, 1999; GLENN et al., 2015; PETROVIC et al., 2008; SUZUKI et 

al., 2016).  

Uma segunda forma pela qual a l-citrulina poderia ajudar no aumento da performance 

seria pela sua participação no ciclo da uréia (MENEGUELLO, MENDOCA, LANCHA, et al. 

2003). Esse ciclo atua eliminando amônia na forma de uréia, uma vez que em exercícios 

extenuantes com alta intensidade há aumento da produção de amônia, IMP (monofosfato de 

inosina) e lactato que contribuem para a diminuição do pH e surgimento da fadiga 

(MENEGUELLO, MENDOCA, LANCHA, et al. 2003). Takeda (2011) verificou que a 

suplementação de citrulina (250mg/Kg) em ratos submetidos a um protocolo de exaustão 

inibiu a elevação de amônia e lactato induzida pelo exercício. Estes achados também 

corroboram com estudos em humanos que utilizando suco de melancia, também verificaram 

redução do lactato (MARTÍNEZ-SÁNCHEZ, 2017).  

A melancia é uma fonte significativamente rica em l-citrulina, como relatado por 

Tarazona-Díaz (2013), em seu estudo, cada litro de suco de melancia (não pasteurizado) 

possui aproximadamente 2,33g de l-citrulina. Ainda Segundo Perkins-Veazie (2012), a 

melancia contém entre 0,9 e 4,3mg de l-citrulina por kg da polpa. Estes resultados indicam 

que a quantidade de l-citrulina pode variar de acordo com o tipo de melancia ou com os 

componentes utilizados para a produção do suco, visto que a casca da melancia é mais rica 

nesse aminoácido do que a polpa.  (TARAZONA-DÍAZ, et al. 2011; RIMANDO e 

PERKINS-VEAZIE, 2005). 

Com relação à sua biodisponibilidade, um estudo in vitro demonstrou maior absorção 

de l-citrulina em um suco natural de melancia (sem pasteurização), indicando que este foi o 

melhor meio para transporte e absorção da l-citrulina em comparação a um suco de melancia 

pasteurizado e ao controle, que consistia em um padrão de l-citrulina dissolvida em água, ou 

seja, uma formulação farmacológica (TARAZONA-DÍAZ et al. 2013). Ademais, o licopeno, 

o β-caroteno e a glutationa, antioxidantes naturais presentes na melancia, podem aumentar a 

biodisponibilidade do óxido nítrico ao eliminar o radical superóxido, visto que este reage 

rapidamente com o óxido nítrico formando o peroxinitrito, o que diminuiria a 

biodisponibilidade do NO (PERKINS-VEAZIE et al., 2006; JONES et al., 2003; 

TREVITHICK-SUTTON et al., 2006; GUZIK et al., 2002).  
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Efeitos do consumo de melancia nos níveis plasmáticos de l-citrulina, arginina, NO e 

licopeno. 

 

Por todos estes benefícios associados aos nutrientes presentes no suco de melancia 

despertou-se o interesse por estudos que avaliassem sua capacidade de aumentar as 

concentrações plasmáticas destes nutrientes, e seus possíveis benefícios para a saúde e para o 

esporte. Edwards et al. (2003), demonstrou que o consumo do suco de melancia (780ml/dia) 

aumentou significativamente as concentrações plasmáticas de licopeno quando comparado a 

condição controle (dieta controlada, sem suco). Utilizou-se o suco de melancia congelado, 

sem tratamento térmico, com descongelamento 1 a 2 dias antes de serem servidos aos 

participantes. Através de análise bromatológica, foi observado que o consumo do suco de 

melancia fornece naturalmente 20mg/dia de licopeno. Essa ingestão representou, dentro de 1 a 

2 semanas, um aumento de 100 a 200% no licopeno plasmático em humanos alcançando o 

platô entre a semana 2 e a 3. Quando a dose de suco melancia foi duplicada, não houve efeito 

dose-resposta para o licopeno plasmático se comparado ao tratamento com a dose menor (3 

copos/dia). 

Collins et al. (2007) demonstrou que as concentrações de arginina plasmática 

aumentaram 12% após o consumo de 3 copos de suco de melancia por dia (780 ml/dia). Com 

o dobro do volume (6 copos) por dia do suco de melancia (1560ml/dia de suco) foi verificado 

aumento das concentrações plasmáticas de arginina em 22% durante um período de 3 semanas 

de tratamento. As concentrações de citrulina em jejum permaneceram estáveis ao longo do 

tratamento indicando que ela foi convertida em arginina de forma efetiva (COLLINS et al., 

2007). Tem sido observado também aumento das concentrações de l-citrulina e l-arginina 

plasmáticas e nitrito com doses reduzidas (300ml/dia) de suco concentrado de melancia 

(BAILEY et al. 2016).  

Mandel et al. (2005) relatou que após consumo de 3,3 Kg de melancia os voluntários 

do estudo apresentaram um aumento das concentrações plasmáticas de citrulina plasmática 

após 1h (593 µmol/L). Tendo como base esses estudos e levando em consideração que o 

consumo da melancia é capaz de aumentar as concentrações plasmáticas destes nutrientes, 

novos estudos que avaliassem os efeitos do suco de melancia no desempenho esportivo e 

recuperação muscular começaram a ser desenvolvidos.  
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Suco de melancia no desempenho físico em estudos com animais  

 

Takeda et al. (2011) avaliou os efeitos da suplementação de citrulina no desempenho 

durante um teste até exaustão. Os ratos utilizados no estudo receberam água destilada ou 

citrulina (250mg/kg de peso corporal) por 7 dias e foram submetidos a um teste até a exaustão 

(natação) com uma carga referente a 5% do seu peso corporal. A suplementação foi ofertada 

30 minutos antes da sessão. Foi demonstrado que o grupo suplementado com citrulina obteve 

um tempo superior no teste e teve a sua produção de lactato e amônia atenuada.  

Utilizando um protocolo de teste até a exaustão semelhante, Ridwan et al. (2019), 

verificou os efeitos do consumo crônico (14 dias) do suco de melancia [polpa (1,62g de 

citrulina) ou casca (1,68g de citrulina)] quando comparado a l-citrulina isolada (1,82g de 

citrulina). Foi mostrado que os grupo que fizeram consumo da polpa e casca apresentaram um 

maior tempo de exaustão, no entanto, apenas o grupo suplementado com a polpa obteve uma 

maior produção de óxido nítrico e redução dos níveis de lactato e amônia quando comparado 

ao grupo l-citrulina (controle positivo) e placebo (controle negativo).  

Alguns trabalhos de revisão já investigaram os efeitos da suplementação de l-citrulina 

no desempenho físico (TREXLER et al., 2019; GONZALEZ et al., 2020; AUBERTIN-

LEHEUDRE e BUCKINX, 2020). No entanto, nenhum estudo até hoje avaliou 

sistematicamente os efeitos isolados do suco de melancia sobre a performance e dano 

muscular, uma vez que a combinação de nutrientes presente no suco de melancia pode exercer 

respostas diferentes quando comparado a suplementação de l-citrulina isolada, como foi 

mostrado em alguns estudos (RIDWAN et al., 2019). Logo, o presente trabalho teve como 

objetivo sumarizar de forma sistemática os estudos que investigaram os efeitos do suco de 

melancia no desempenho físico e dano muscular 
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5 MATERIAL E MÉTODOS 

 

O trabalho consiste em uma revisão sistemática. A busca pelos artigos científicos foi 

realizada nas bases de dados Pubmed, Google Acadêmico, Science Direct e Web of Science. 

A estratégia PICOS (população, Intervenção, Comparador, Desfecho e Design de estudo) foi 

escolhida como base para posterior definição e seleção dos descritores relacionados a cada 

componente dessa estratégia. Após a seleção dos descritores foram utilizados os operadores 

booleanos (AND, OR e NOT) para conectar os termos resultando em duas estratégias finais 

de busca: “exercise AND athletes AND watermelon juice OR l-citrulline AND placebo AND 

performance” e “exercise OR athletes AND watermelon juice OR citrullus lanatus OR l-

citrulline AND placebo AND performance”. Acresce que também foi realizada uma busca nas 

referências dos artigos. 

  

5.1 Seleção dos artigos  

              

A seleção foi realizada inicialmente analisando-se o título e o resumo dos artigos, 

incluindo apenas os estudos em inglês e que atendiam aos critérios de inclusão descritos na 

tabela 1. Após essa seleção inicial a lista de estudos foi analisada novamente, de forma 

pareada, lendo-se o texto completo e excluindo os artigos que não atendiam aos critérios de 

elegibilidade. 

  Os autores avaliaram os artigos de forma independente e, após, foram reunidos para 

confrontação e confirmação dos dados investigados com a finalidade de reduzir os vieses e a 

heterogeneidade nas análises. 

 

Tabela 1 - Descrição dos critérios de inclusão de estudos relacionados ao uso do suco de 

melancia para melhoria do desempenho e recuperação muscular, de acordo com a estratégia 

PICOS: 

Componentes (PICOS) Critérios 

Participantes/população Homens e/ou mulheres saudáveis (sedentários, 

ativos ou atletas) entre 18 e 45 anos de idade 

Intervenção Suco de melancia com ou sem enriquecimento 

com l-citrulina. 

Comparador Placebo (solução de sacarose, água, solução de 

sacarose enriquecida com l-citrulina, bebida 

esportiva padrão, suco de outra fruta e bebida sem 
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l-citrulina). 

Desfecho (outcome) Performance do exercício com base no tempo, 

média de potência ou velocidade, velocidade e 

força, número total de repetições. Efeitos no dano 

muscular com base na capacidade antioxidante, 

resposta inflamatória, dor muscular, marcadores 

de dano muscular. 

Design de estudo (study design) Ensaios clínicos randomizados, 

(contrabalanceado ou crossover).  

 

Fonte: A autora (2021). 

 

5.2 Extração e síntese de dados 

              

Na etapa de extração, as seguintes informações foram buscadas nos estudos: autor e 

data de publicação, design do estudo, características da amostra/participantes, idade, volume 

do suco de melancia, controle, protocolo de suplementação e resultado obtido. 

 

5.3 Qualidade metodológica 

 

A escala PEDRo foi utilizada para avaliação da qualidade metodológica de cada 

estudo incluído. A escala é composta por 11 critérios a partir dos quais os dois pesquisadores, 

de forma independente, avaliaram cada estudo. Apesar de possuir 11 critérios, a pontuação 

final varia de 0 a 10 pontos (o critério 1 não é um item que possui pontuação já que se refere à 

validade externa dos estudos). 
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6 RESULTADOS 

 

Seleção de estudos 

A busca inicial identificou 588 artigos nas bases de dados definidas. Após a análise 

criteriosa dos títulos, resumos e textos completos, 9 artigos preencheram os critérios de 

elegibilidade para a síntese qualitativa e composição da revisão sistemática (Figura 1) 

 

Figura 1 - Fluxograma dos artigos buscados e selecionados para a revisão sistemática. 
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Fonte: Traduzido de  Moher D, Liberati A, Tetzlaff J, Altman DG, The PRISMA Group (2009). Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 
Meta-Analyses: The PRISMA Statement. PLoS Med 6(7): e1000097. doi:10.1371/journal.pmed1000097 

For more information, visit www.prisma-statement.org. 
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Qualidade metodológica dos estudos 

 

A pontuação média dos estudos foi de 7,4 de acordo com a escala PEDRo, variando 

entre 4 a 10 pontos. 90% dos estudos realizaram alocação aleatória, 45% realizaram a 

distribuição cega dos participantes, todos os estudos utilizaram inicialmente grupos 

semelhantes, 55% realizaram o estudo com cegamento dos participantes, 8 dos 9 estudos 

(90%) apresentaram menos de 15% de perda amostral. A maioria (78%) realizou a análise por 

intenção de tratar e todos descreveram comparações entre grupos na análise estatística e 

medidas de precisão e variabilidade. 

 

Características dos estudos 

 

Um total de 588 estudos foram encontrados. Dos 565 artigos que restaram após a 

exclusão de 23 duplicatas, 555 não se enquadraram no objetivo do presente estudo de revisão. 

Então, foram avaliados 10 artigos, que após a aplicação dos critérios de inclusão e exclusão, 

foram incluídos 9 artigos para síntese qualitativa deste trabalho (Figura 1). 

Destes 9 estudos selecionados, todos avaliaram o desempenho físico. Um total de 186 

indivíduos foram recrutados, sendo 143 homens e 43 mulheres. O consumo de suco de 

melancia foi utilizado antes do exercício nos 9 estudos, desses nove, 1 estudo também utilizou 

o suco durante o teste. Em relação aos protocolos de exercícios utilizados, 1 trabalho usou 

prova de ciclismo com contra relógio (SHANELY et al. 2016), 1 usou teste de agachamentos 

(MARTINEZ SANCHEZ et al. 2017), 1 utilizou teste de corrida meia maratona (MARTINEZ 

SANCHEZ et al. 2017), 3 utilizaram prova com cicloergômetro (BAILEY et al. 2016; 

TARAZONA-DÍAZ et al. 2013 e BLOHM et al. 2019), 1 utilizou teste de supino + esteira 

(CUTRUFELLO, GADOMSKI e ZAVORSKY. 2014), 1 usou teste RAST (Running-based 

anaerobic sprint test) com 6 sprints (RIZAL, SEGALITA e MAHMUDIONO. 2019) e 1 usou 

testes de corrida/ caminhada de 1,5 milhas- Cooper, flexão frontal do tronco sentado, sprint de 

30 metros, teste sit-up (abdominais) antes e após um programa de exercícios aquáticos 

(OMAR et al. 2019). Dos 9 estudos que avaliaram performance, 5 apresentaram algum efeito 

positivo no uso suco, os outros 4 não identificaram resultados significativos (tabela 2). 

5 estudos verificaram os efeitos de suco de melancia sob o dano muscular (tabela 3). 

Dos 5 estudos, 4 apresentaram resultados positivos sobre os efeitos do suco no dano muscular 

e apenas 1 não apresentou diferenças significativas para as variáveis estudadas (capacidade 
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antioxidante, dor muscular pós-exercício) e marcadores (LDH, mioglobina, ácido úrico, uréia, 

creatinina, lactato). 

O volume de suco de melancia variou entre 200 e 980mL. 2 trabalhos utilizaram o 

enriquecimento com citrulina (BLOHM et al. 2019 e MARTINEZ SANCHEZ et al. 2017), 

enquanto os outros 7 trabalhos utilizaram o suco de melancia puro. As condições controle 

utilizadas nos estudos incluíram solução de sacarose, água, Gatorade, solução de sacarose 

enriquecida com l-citrulina, bebida esportiva padrão com 6% de carboidratos, suco de maçã 

concentrado e bebida sem l-citrulina. A duração de 3 estudos variou entre 1 e 8 semanas, 

enquanto 5 trabalhos avaliaram os efeitos do suco de melancia de forma aguda. 
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Tabela 2 - Sumário de resultados dos estudos avaliando os efeitos do suco de melancia sob a performance 
 

Artigo Design N Idade 

(média ± 

SD) 

Escala 

de 

PEDro 

Dosagem Duração Controle Exercício Performance 

Shanely et 

al. (2016) 

 

 

 

 

 

 

Martínez-

Sánchez et 

al. 2017 

 

 

 

 

 

 

Martínez-

Sánchez et  

al. 2017 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bailey et 

al. 2016 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

  

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

20 ciclistas 

treinados do 

sexo 

masculino 

 

 

 

 

19 indivíduos 

saudáveis do 

sexo 

masculino 

 

 

 

 

21 corredores 

masculinos 

amadores e 

saudáveis 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oito homens 

adultos 

saudáveis , 

recreacionalm

ente ativos 

48 ± 2  

 

 

 

 

 

 

 

 

23.9 ± 3.7  

 

 

 

 

 

 

35,3 ± 11,4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 ± 2  

 

 

 

6/10 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

Consumo durante 

2 semanas de 980 

mL/dia e durante 

a prova  (10 min 

antes do início e a 

cada 15 min = 

2,98 L ± 0,17 L) 

 

200mL 1h antes 

do teste 

 

 

 

 

 

 

500 mL de suco 

de melancia 

enriquecido com 

l- citrulina (3,45 g 

por 500 mL ) 2h 

antes da meia 

maratona 

 

 

 

 

 

 

300 mL/dia 

 

 

 

2 

semanas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 meias 

maratona

s 

separada

s por 2 

semanas 

 

 

 

 

 

 

 

16 dias 

 

 

 

Crônico durante 2 semanas: 

Purê de melancia X nenhum 

tratamento. Durante a prova 

de ciclismo: bebida 

esportiva padrão com 6% de 

carboidratos  

 

 

PLA (solução de açúcares 

em água) 

 

 

 

 

 

 

PLA (bebida sem l-citrulina) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PLA (suco de maçã 

concentrado) 

 

 

Ciclismo contra-relógio de 

75Km 

 

 

 

 

 

 

(8 séries de 8 repetições de 

exercícios de agachamento, 

c/ 2 min de descanso entre 

as séries 

 

 

 

 

Meia maratona. Testes de 

altura de salto: squat jump 

e countermovement jump:  

30 min antes e 3min após a 

corrida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teste de exercício de 

bicicleta. 2 sessões   de 

intensidade moderada e 2 

de intensidade severa. 5 

↔ qualquer uma das variáveis 

analisadas  

 

     

 

 

 

 

    Pico de força média com o 

suco de melancia enriquecido 

com l-citrulina.  

    Redução da diminuição do 

pico de torque.  

 

 

 

Manutenção da altura dos saltos 

sob a suplementação de suco de 

melancia enriquecido com l-

citrulina diminuindo 

significativamente com o 

placebo. 

 

Lactato plasmático e 

concentrações de glicose 

significativamente menores na 

condição suco de melancia 

  

 

Melhor oxigenação muscular 

durante exercícios de intensidade 

moderada 
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Tarazona-

Díaz et al. 

2013 

 

 

 

 

 

 

 

P. T. 

Cutrufello, 

S. J. 

Gadomski 

e G. S. 

Zavorsky. 

2014 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Blohm et 

al. 2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 atletas do 

sexo 

masculino 

 

 

 

 

 

 

 

11 homens e 

11 mulheres 

saudáveis, 

membros de 

equipes 

atléticas 

intercolegiais, 

com 

experiência no 

treinamento 

aeróbico e no 

exercício 

resistido 

 

 

 

 

13 homens / 

14 mulheres 

(n= 27) não 

atléticos e 

saudáveis 

 

 

 

 

 

 

 

22,7 ± 0,8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Homens: 

20.6 ± 1.2 

Mulheres: 

21.0 ± 1.3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Homens: 

24.8 ± 0.52                 

Mulheres: 

24.4 ± 0.41  

 

 

 

 

 

 

 

 

7/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

4/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

500 mL 1h antes 

do teste 

 

 

 

 

 

 

 

 

710 mL: 1h (n = 

10) ou 2h (n= 12) 

antes do teste 

ergométrico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

355mL de suco de 

melancia 

(enriquecido com 

l-citrulina 

adicional para 

fornecer um total 

 

 

 

 

 

 

3 testes 

(1 p/cada 

suplemen

tação) 5 

dias entre 

cada 

teste 

 

 

 

3 

sequênci

a s de 

testes: 1 

p/ 

condição 

,separado

s por um 

período 

de 

lavagem 

de 1 sem 

 

 

 

 

4 testes 

(1 p/ 

cada 

condição

) período 

de 

 

 

 

 

 

 

PLA (infusão de plantas com 

sabor de frutas) cor 

semelhante ao suco de 

melancia e 5,8 g / 100 mL de 

açúcar) 

 

 

 

 

 

Citrulina (uma solução de 

sacarose contendo 6 g de L-

citrulina) e PLA (uma 

solução de sacarose) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Água, água açucarada, 

Gatorade 

 

 

 

 

min de recuperação passiva 

entre as transições 

 

 

 

 

Cicloergômetro: Teste com 

duração de 11 min= 8 

repetições c/ intervalo de 

30s de exercício separados 

por 1 minuto de descanso e 

uma recuperação final de 3 

minutos. 

 

 

 

Supino: 5 séries com 

repetições até a falha (80% 

de 1RM) com 30 segundos 

de intervalo entre as séries 

+ Teste em esteira: até a 

exaustão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teste de bicicleta 

estacionária: aquecimento 

3 min (20 w) seguida de 

teste (taxa de trabalho 

aumentou 20W por minuto 

até atingir 80% da FCmax 

↔ Qualquer uma das variáveis 

analisadas (em exercícios de 

intensidade severa). 

 

 

 

↔ qualquer uma das variáveis 

analisadas  

 

 

 

  

 

 

 

 

↔ qualquer uma das variáveis 

analisadas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

↔ qualquer uma das variáveis 

analisadas  

O suco de melancia não afetou 

significativamente o desempenho 

do exercício 
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Rizal, 

Segalita e 

Mahmudio

no. 2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Omar et al. 

2019 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 
 

 

 

26 jogadores 

de futebol 

recreativo do 

sexo 

masculino 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 homens e 

18 mulheres 

(participavam 

regularmente 

de diferentes 

esportes, mas 

não eram 

atletas 

competitivos. 

 

 

 

 

 

 

15-17 anos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19- 22 

anos 

 

 

 

 

 

 

5/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5/10 

de 780 mg por 

dose) antes do 

teste 

 

 

 

500 mL/dia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

250 ml de suco de 

melancia duas 

horas antes do 

exercício de 

natação 

 

 

lavagem 

de pelo 

menos 2 

dias entre 

eles  

 

7 dias 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 8 

semanas 

 

 

 

 

 

 

PLA (80 mL de xarope de 

sacarose vermelho (c/ 

corante alimentício 

vermelho) adicionado a 500 

mL de água. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apenas exercícios aquáticos 

sem consumo de suco de 

melancia 

prevista. taxa de pedal (>70 

rpm 

 

 

 

 

Running-based anaerobic 

sprint test (RAST). 

Aquecimento + 6 sprints: 

corrida em veloc. máxima 

entre cone 1 (ponto de 

partida) e cone 2 (35 

metros entre eles). 

Registrando o tempo gasto 

p/ chegar ao cone 2 e para 

volta ao cone 1, c/ 10 

segundos de descanso entre 

a ida e a volta, repetindo 

por 6 vezes. 

 

 

 

Programa de treinamento: 

exercícios aquáticos de 1 h, 

3 dias por semana em dias 

alternativos por 8 sem. 

Variáveis medidas antes e 

após o programa de 

treinamento através de: 

teste de corrida/ caminhada 

de 1,5 milhas- Cooper, 

flexão frontal do tronco 

sentado, Sprint de 30 

metros, teste sit-up 

(abdominais). 

 

 

 

 

 

 

O consumo de suco de melancia 

diminuiu o índice de fadiga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No caso do grupo (experimental e 

referência), houve diferenças 

significativas para as variáveis de 

(resistência, sprint 30m) e não 

foram observadas diferenças 

significativas para as variáveis de 

flexibilidade e teste abdominal 

Ambos, suco de melancia e 

exercícios aquáticos, revelaram 

diferenças estatisticamente 

significativas em comparação 

com os exercícios aquáticos 

isolados 

O grupo experimental (em 

relação a ambos os sexos) foi 

melhor física e fisiologicamente 

do que o grupo de referência 
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Os efeitos sinérgicos do suco de 

melancia com os exercícios 

aquáticos e os exercícios 

aquáticos melhoraram o 

desempenho atlético e as 

variáveis fisiológicas 

 
Notas:  

 ↔: Sem diferença estatística. 

    : Aumento 

    : Redução 
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Tabela 3 - Sumário de resultados dos estudos avaliando os efeitos do suco de melancia sob o dano muscular 
 

Autor Design N Idade 

(média ± 

SD) 

Escala 

de 

PeDro 

Dosagem Duração Controle Exercício Dano 

Muscular 

Shanely et 

al. (2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Martínez-

Sánchez et 

al. 2017 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Martínez-

Sánchez et 

al. 2017 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 ciclistas 

treinados 

do sexo 

masculino 

 

 

 

 

 

 

 

19 

indivíduos 

saudáveis 

do sexo 

masculino 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 

corredores 

masculinos 

amadores e 

saudáveis 

 

 

 

 

48 ± 2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23.9 ± 

3.7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35,3 ± 

11,4  

 

 

 

 

 

 

 

6/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consumo durante 2 

semanas de 980 

mL/dia e durante a 

prova (10 min antes 

do início e a cada 15 

min = 2,98 L ± 0,17 

L) 

 

 

 

 

200mL 1h antes do 

teste 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

500 mL de suco de 

melancia enriquecido 

com l- citrulina (3,45 

g por 500 mL ) 2h 

antes da meia 

maratona 

 

 

 

2 semanas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 meias 

maratonas 

separadas 

por 2 

semanas 

 

 

 

 

Crônico durante 2 

semanas: Purê de 

melancia X nenhum 

tratamento. Durante a 

prova de ciclismo: 

bebida esportiva 

padrão com 6% de 

carboidratos  

 

 

 

PLA (solução de 

açúcares em água), 

suco de melancia 

enriquecido em L-

citrulina, mistura de 

suco de melancia e 

um concentrado de 

romã de frutas 

inteiras enriquecidas 

em L-citrulina e 

elagitaninos  

 

 

PLA (bebida sem l-

citrulina) 

 

 

 

 

 

 

 

Ciclismo contra-relógio 

de 75Km 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(8 séries de 8 

repetições de 

exercícios de 

agachamento, c/ 2 min 

de descanso entre as 

séries 

 

 

 

 

 

 

 

 

Meia maratona. Testes 

de altura de salto: squat 

jump e 

countermovement 

jump:  30 min antes e 

3min após a corrida 

 

 

Estresse Oxidativo: melhor capacidade 

antioxidante na condição purê de 

melancia. Aumento no FRAP e ORAC 

plasmático  

↔ na resposta inflamatória entre bebida 

de melancia e CHO. 

 

 

 

 

 

Os níveis basais de alguns marcadores 

(LDH, mioglobina,ácido úrico e uréia)  

foram mantidos pelos sucos enriquecidos 
   

↓ Dor muscular pós-exercício 

 

 

 

 

 

 

 

 

Percepção da dor muscular 

significativamente menor entre 24 e 72 h 

após a corrida com suco de melancia, 

menores concentrações de lactato 

plasmático. 

↔ nos níveis séricos de creatinina, ácido 

úrico plasmático e uréia  

 

 



32 
 

Tarazona-

Díaz et al. 

2013 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Blohm et al. 

2019 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ER 

 

 

 

 

 

 

7 atletas do 

sexo 

masculino 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 homens 

/ 14 

mulheres 

(n= 27) 

não 

atléticos e 

saudáveis 

22,7 ± 

0,8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Homens: 

24.8 ± 

0.52                 

Mulheres

: 24.4 ± 

0.41  

 

 

 

 

 

 

 

7/10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4/10 

 

500 mL 1h antes do 

teste 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

355mL de suco de 

melancia 

(enriquecido com l-

citrulina adicional 

para fornecer um 

total de 780 mg por 

dose) antes do teste 

3 testes (1 

p/cada 

suplementa

ção) 5 dias 

entre cada 

teste 

 

 

 

 

 

 

4 testes (1 

p/ cada 

condição) 

período de 

lavagem de 

pelo menos 

2 dias 

entre eles  

 

 

 

PLA (infusão de 

plantas com sabor de 

frutas) cor 

semelhante ao suco 

de melancia e 5,8 g / 

100 mL de açúcar), 

suco de melancia 

enriquecido com L-

citrulina (4,38 g de l-

citrulina adicionada) 

 

 

 

Água, água 

açucarada, Gatorade 

 

 

 

 

 

Cicloergômetro: Teste 

com duração de 11 

min= 8 repetições c/ 

intervalo de 30s de 

exercício separados por 

1 minuto de descanso e 

uma recuperação final 

de 3 minutos. 

 

 

 

 

Teste de bicicleta 

estacionária: 

aquecimento 3 min (20 

w) seguida de teste 

(taxa de trabalho 

aumentou 20W por 

minuto até atingir 80% 

da FCmax prevista. 

taxa de pedal (>70 rpm 

 

Diminuição da dor muscular após 24 h. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

↔ nos níveis de lactato sanguíneo ou na 

dor muscular pós-exercício em homens 

ou mulheres 

 

Notas:  

 ↔: Sem diferença estatística. 
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7 DISCUSSÃO 

 

Dano muscular 

 

A revisão sistemática teve como objetivo analisar e resumir a literatura existente de 

forma a avaliar os efeitos do suco de melancia no desempenho esportivo e recuperação 

muscular. Os resultados indicam que o consumo do suco de melancia confere benefícios 

significativos para recuperação muscular, principalmente no que diz respeito à atenuação da 

dor pós exercício físico. Dos estudos incluídos para análise relacionada a dor muscular, 4 

evidenciaram diminuição da dor entre 24 e 72h sendo esses estudos com boa qualidade 

metodológica.  

O estudo que não evidenciou efeitos do suco na dor muscular pós-exercício (BLOHM 

et al. 2019) por sua vez, apresentou limitações quanto à qualidade metodológica, 

principalmente no que diz respeito ao cegamento do experimento. Além disso, nesse mesmo 

estudo, os autores destacaram como limitação o fato de os participantes não terem 

apresentado dor muscular significativa após os exercícios, logo, não foi possível examinar 

efetivamente os efeitos do suco de melancia quanto a esse parâmetro. Isso pode ser explicado 

pelo protocolo de exercício que não foi tão longo ou tão intenso ao ponto de causar dores 

musculares. 

Com relação a marcadores bioquímicos, sabe-se que altas concentrações sanguíneas de 

amônia, provocadas pelo exercício intenso, resulta em uma maior taxa de glicólise anaeróbia 

que leva ao acúmulo de lactato e à fadiga pela diminuição do pH (MENEGUELLO, 

MENDOCA, LANCHA, et al. 2003; MUTCH e BANISTER, 1983). A participação da 

citrulina no ciclo da ureia e contribuição na excreção da amônia, poderia favorecer a 

utilização da via aeróbia (piruvato), diminuindo o acúmulo de lactato, como pode ser 

observado no estudo de Martínez-Sánchez et al. (2017) que evidenciaram menores 

concentrações de lactato plasmático após a corrida de meia maratona na condição suco de 

melancia, concomitantemente com significativa menor percepção da dor muscular entre 24 e 

72 h pós corrida de meia maratona. 

Os exercícios físicos causam danos musculares através da ruptura de miofibrilas. Esse 

dano libera proteínas na corrente sanguínea (mioglobina, lactato desidrogenase, creatina 

quinase) (ARECES et al., 2014). Logo, os níveis plasmáticos desses marcadores de dano 

muscular podem ser parâmetros que podem indicar possíveis efeitos da intervenção na 

recuperação muscular. Martínez-Sánchez et al. (2017) evidenciaram que o consumo de suco 



34 
 

de melancia enriquecido com l-citrulina (200mL 1h antes do teste) manteve os níveis basais 

desses marcadores, o que ocorreu concomitantemente com a diminuição da dor muscular pós-

exercício. 

A capacidade antioxidante do suco de melancia também foi um aspecto observado 

pelos autores. Esse efeito pode ser explicado pela composição nutricional da fruta, que é rica 

em compostos antioxidantes (carotenoides), além de vitamina C. O licopeno, principal 

carotenóide presente na melancia, é capaz de diminuir o estresse oxidativo pós-exercício, 

além de reduzir a inflamação (HARMS-RINGDAHL, JENSSEN e HAGHDOOST, 2012; 

TSITSIMPIKOU et al., 2013). Em um estudo envolvendo o uso de suco de tomate (alimento 

rico em licopeno), durante e após o exercício físico durante dois meses, foi observada a 

redução significativa dos níveis de LDH e CPK, que voltaram aos níveis quase normais em 

atletas treinados. Homocisteína e a proteína C reativa também foram atenuados 

(TSITSIMPIKOU et al., 2013). Dessa forma, o licopeno exerce um efeito protetor no músculo 

esquelético contra o estresse oxidativo, após exercícios exaustivos (SIMÕES et al., 2014).  

O estresse oxidativo é causado pelo aumento significativo da síntese de espécies 

reativas do oxigênio (ERO) e nitrogênio (ERN) (PETRY et al., 2010). Os EROs sintetizados 

pelo exercício físico tem como fonte a mitocôndria, a isquemia e reperfusão tecidual, a 

liberação de íons metais de transição e a inflamação (PETRY et al., 2010). Quando o estresse 

oxidativo torna-se crônico, este pode causar a redução da força e massa muscular além de 

diminuir a capacidade de recuperação devido a lesões das células (PETRY et al., 2010).  

Com relação ao suco de melancia, no que diz respeito ao estresse oxidativo e resposta 

inflamatória, o estudo de Shanely et al. (2016) demonstrou melhor capacidade antioxidante na 

condição purê de melancia com aumento no FRAP (potencial antioxidante reduzido férrico) e 

ORAC (capacidade de absorção de radicais de oxigênio). FRAP e ORAC são medidas de 

capacidade antioxidante plasmática (SHANELY et al. 2016). Porém não encontraram efeitos 

na resposta inflamatória se comparado a bebida esportiva padrão de carboidratos.  

Analisando os estudos, uma dose entre 200 e 500mL já é efetiva para redução das 

dores musculares, sendo tomada até 2 horas antes do exercício físico. Tanto os sucos com 

quantidades naturais quanto os enriquecidos com l-citrulina apresentaram esses resultados. 

Vale destacar que os efeitos positivos são encontrados em doses que são possíveis de serem 

consumidas usualmente, não sendo necessárias doses elevadas, o que facilita a adesão do suco 

de melancia pelos atletas com o objetivo de recuperação muscular.  
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Desempenho esportivo 

 

Com relação aos efeitos do suco de melancia no desempenho esportivo, os resultados 

são mistos. Dos 9 estudos, 4 não encontraram resultados significativos na melhoria da 

performance. O estudo de Bailey et al. (2016) observou melhor oxigenação muscular durante 

exercícios de intensidade moderada, porém sem efeitos significativos no teste com exercícios 

de intensidade severa, além de ter causado aumento da pressão sanguínea em repouso e na 

frequência cardíaca. Evidencias semelhantes foram observadas por Tarazona Díaz et al., 

(2013), em estudo realizado com estudantes de ciência do esporte (não eram ciclistas 

profissionais), dois dos participantes que apresentavam menor velocidade de pedalada 

aumentaram a velocidade na condição suco de melancia, podendo ser um indício de que a 

citrulina poderia ser mais eficiente em pessoas que praticam exercício físico moderado. 

Como destacado pelos autores, apesar de ter apresentado um aumento significativo de 

nitrito no plasma, e ter um potencial de aumentar a síntese de óxido nítrico, o aumento parece 

ter sido insuficiente para gerar efeitos no desempenho. Os autores também destacam que 

questões como a variedade da melancia e o preparo utilizando mais da casca podem ser 

fatores que influenciam para obtenção de uma maior quantidade de l-citrulina no suco, 

possibilitando inclusive uma ingestão de um volume menor. 

No estudo de Shanely et al. (2016) houve aumento da l-citrulina, l-arginina e nitrato 

total, porém, o consumo do purê de melancia, não resultou em diferenças significativas no 

desempenho quando comparado à bebida esportiva padrão de carboidratos. Logo, o suco se 

mostrou tão eficaz quanto uma bebida de 6% CHO no suporte ao desempenho de exercícios 

de resistência, o que pode ser explicado pelo seu conteúdo de carboidratos, assim como já 

observado com outras frutas, como bananas, pêras e passas (TOO et al., 2012; NIEMAN et 

al., 2015). O efeito diferencial da l-citrulina não foi observado pelo teste quando comparado à 

bebida esportiva padrão no desempenho, apenas na melhoria da capacidade antioxidante.  

Esse mesmo ponto foi observado por Bailey et al., (2016) que destacou a importância de 

novos estudos que avaliem os efeitos do suco de melancia sem açúcar ou com baixo teor 

deste. 

Nos dois estudos de Martinez Sanchez et al. (2017), foram observados efeitos 

positivos, com aumento do pico de força média em teste de agachamentos e a manutenção da 

altura dos saltos sob a suplementação de suco de melancia em testes de saltos realizados antes 

e após uma meia maratona. Porém, vale destacar que os resultados positivos foram 
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encontrados na condição suco de melancia enriquecido com l-citrulina, o que pode ser um 

ponto a ser considerado em novos estudos, já que para alcançar essa quantidade de l-citrulina 

com o suco natural sem enriquecimento, talvez seja necessária uma quantidade de suco difícil 

de ser consumida de forma usual, em uma única dose 1 ou 2h antes do exercício como foi o 

caso dos estudos. 

Os estudos de Tarazona-Díaz et al. (2013), P. T. Cutrufello, S. J. Gadomski e G. S. 

Zavorsky. (2014) e Blohm et al. (2019) não observaram efeitos positivos significativos nas 

variáveis de desempenho com o uso do suco de melancia. Por outro lado, apesar de Rizal, 

Segalita e Mahmudiono (2019) e Omar et al. (2019) terem evidenciado efeitos positivos na 

redução da fadiga, desempenho e variáveis fisiológicas, os estudos apresentaram algumas 

limitações metodológicas, principalmente relacionado a cegamento. Logo, esses achados 

contrastantes revelam que a utilização do suco de melancia com objetivo de melhoria da 

performance ainda não se comprovou eficaz. Porém, novos estudos utilizando doses mais 

altas de l-citrulina podem ser um caminho interessante de pesquisa. 
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8 CONCLUSÕES 

 

Com base nos estudos encontrados, com bom grau de evidências, o suco de melancia 

possui efeitos positivos na recuperação muscular, principalmente na redução das dores pós-

exercício e na diminuição do estresse oxidativo, devido seu poder antioxidante. As doses 

efetivas variam entre 200 e 500mL, sendo possível de serem consumidas de forma usual e 

aguda (até duas horas antes do exercício). Além de atuar na recuperação muscular impedindo 

danos que comprometam a força e a massa muscular, os efeitos do suco na recuperação 

muscular auxiliam os atletas evitando a perda da performance por danos excessivos, além de 

contribuir para que eles estejam aptos para sessões de treinamento posteriores, sem inibir a 

resposta de adaptação do treino. Esses achados ajudam, portanto, a diminuir o uso de 

suplementos farmacológicos, incentivando o uso de frutas com efeitos significativos no 

esporte e na saúde. 

Quanto aos efeitos no desempenho, os resultados ainda são contrastantes, o consumo 

de suco de melancia para melhoria da performance ainda não se comprovou eficaz, sendo 

necessários novos estudos, com doses maiores de l-citrulina, estudos utilizando a casca da 

fruta, comparativos entre protocolos de exercícios de intensidades diferentes (moderada e 

severa) ou a utilização de forma aguda e crônica.  
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