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RESUMO

O objetivo deste estudo ¢ analisar o efeito da suplementagdo com nitrato presente no suco da
beterraba, sobre as capacidades fisicas de resisténcia e for¢a em praticantes de exercicios
resistidos. Como metodologia foi adotada a revisdo narrativa de literatura, sendo um estudo
do tipo exploratdrio e retrospectivo em um levantamento feito nas bases de dados do Google
Académico, National Library of Medice (PubMed) e Scientific Electronic Libray Online
(SciELO), de artigos publicados a partir de 2009 nos idiomas portugués, inglés e espanhol e
que abordassem sobre o nitrato presente na beterraba. Esses estudos sugerem
consistentemente que o nitrato presente na beterraba pode ter beneficios para o desempenho
fisico, especialmente em relagdo a resisténcia muscular e eficiéncia energética. No entanto, ¢
importante notar que os resultados podem variar entre os estudos devido a diferencas nos
protocolos de pesquisa, doses de nitrato e caracteristicas dos participantes. Além disso, em
relacdo ao seu uso como estimulante e/ou pré-treino, embora os resultados dos estudos sejam
promissores, ainda ha a necessidade de mais pesquisas para determinar a eficicia e seguranca
dessa pratica, especialmente a longo prazo e em diferentes populagdes.

Palavras-chave: Beta Vulgaris'. Nitrato? Oxido Nitrico®.

1. INTRODUCAO

A suplementacdo ¢ indispensavel na vida de um atleta e por isso ¢ necessario que o
mesmo tenha em sua dieta nutrientes que seu corpo necessita € que por vez nao produz, ou
quando produzido ndo sdo o suficiente para dar suporte ao corpo diante das atividades
exigidas, mas a suplementacdo também ¢ muito importante para pessoas que praticam

exercicios fisicos e que buscam um melhor desempenho em suas praticas. Devido a crescente
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procura por suplementos alimentares e com o avango da ciéncia na esfera nutricional, nos
ultimos anos, foram identificados diferentes micronutrientes ¢ macronutrientes com
capacidade de melhorar o desempenho esportivo. Os suplementos alimentares tém sido alvo
de pesquisas sobre seus possiveis efeitos no desempenho fisico do ser humano, assim, o uso
destes estd em ascensdo, especialmente entre atletas e desportistas recreacionais (Loureiro;
Santos, 2017).

O suco de beterraba tem sido bastante utilizado como suplementacdo complementar
nutricional, na pratica de exercicios fisicos. O nitrato inorganico que esta presente no suco de
beterraba ¢ produzido por bactérias orais e reduzido a nitrito no organismo, e posteriormente
este serd reduzido a NO, possibilitando assim a sua atuagcdo benéfica relacionada a
pressdo arterial e melhora do fluxo sanguineo, especialmente em situacdes onde a quantidade
de oxigénio transportada para os tecidos do corpo ¢ insuficiente, desta forma, o suco de
beterraba tem apresentado melhora no rendimento do exercicio fisico (Petrie et al., 2017).

O oxido nitrico! é uma molécula sinalizadora gasosa que desempenha um papel
importante em inumeros processos fisioldgicos, incluindo a regulacdo do tonus vascular,
neurotransmissao, respiracao mitocondrial e fungdo contratil do musculo esquelético (Primo;
Moreira, 2023).

A beterraba (Beta Vulgaris L.) pertence a familia Chenopodiacea, ¢ origindria da
regido Mediterranea da Europa (Trani er al., 2018). Existem trés tipos de beterraba: a
acucareira, a forrageira e a horticola, sendo esta tltima a mais cultivada no Brasil e ¢ conhecida
como beterraba de mesa ou vermelha (Tivelli et al., 2011). A beterraba ¢ uma das hortaligas
mais cultivadas no Brasil ocupa a 13* posicdo em relagdo a economia de sua produgdo
(Albuquerque et al., 2015), ¢ fonte natural e rica de nitratos, que por sua vez sao reduzidos a
oxido nitrico (NO) a nivel celular, um potente vasodilatador que atua reduzindo a pressao
arterial (PA), e promovendo uma reducdo dos riscos para o desenvolvimento de DCV

(Clifford et al., 2017).

7

!0 NO ¢ produzido a partir de L-arginina e oxigénio em reacdo catalisada pelas NO sintases e &,
subsequentemente, oxidado a nitrito e nitrato. O nitrato pode ser reduzido a nitrito, € o nitrito pode ser, ainda,
reduzido a NO, um efeito que ¢ acentuado quando a disponibilidade de oxigénio no tecido é baixa. Desta forma,
os produtos de produgdo de NO podem ser reciclados. Além da producao endogena, as reservas corporais de
nitrato e nitrito podem ser aumentadas por meio do consumo de alimentos ricos em nitrato inorganico. O NO ¢
importante em varios processos fisiologicos que podem melhorar o desempenho esportivo. E possivel que a
dependéncia da via nitrato-nitrito-NO para a produ¢do de NO seja aumentada durante o exercicio. As setas
tracejadas mostram que o NO pode ser oxidado para NO2 - e NO3 -. Ca2+ Calcio, NO ¢xido nitrico, NO3 -
nitrato, NO2 - nitrito, no 6xido nitrico sintase, RS reticulo sarcoplasmatico (Jones, 2014).
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Também se destaca por ser uma raiz tuberosa rica em agucar, proteinas, vitamina A,
B1, B2, B35, C, potassio, sodio, fosforo, calcio, zinco, ferro e manganés, pode ser consumida
de varias maneiras sendo que uma 6tima forma de aproveitar todas as suas propriedades ¢
através do suco in natura que se destaca por ser uma fonte concentrada de nutrientes,
caracterizado pela forte cor avermelhado devido ao pigmento de betalaina. A betalaina tem
alto poder antioxidante e anti-inflamatdrio, que a torna uma 6tima opg¢do para doengas de
carater oxidativo e inflamatoéria cronica (Ferreira ef al., 2017).

Uma boa alimentagdo aliada a exercicios fisicos ¢ essencial para manter a satde e
consequentemente o bem estar. Os exercicios fisicos que trabalham as capacidades fisicas de
forca e resisténcia tem sido um aliado importante da saude. O treinamento de forca (TF)
refere-se a um exercicio no qual o praticante submete um ou varios grupos musculares a uma
resisténcia externa (Esco, 2013). Ja a resisténcia ¢ a capacidade na qual o organismo resiste a
uma fadiga gerada por uma atividade motora em um periodo prolongado (Bompa, 1999).

O treinamento resistido ¢ uma modalidade de exercicio fisico com o objetivo de
desenvolver forca, resisténcia muscular e outras adaptacdes fisioldgicas que sdo benéficas
para a saude como a prevencdo de Doengas Cronicas ndo Transmissiveis (DCNT), quanto
para o desempenho esportivo. Nas duas tltimas décadas os exercicios resistidos (ER) tem sido
objeto de investigagdo cientifica devido a sua prescri¢do para objetivos que vao desde o
rendimento esportivo até o tratamento e profilaxia de inUimeras enfermidades. Sendo
considerados como um dos principais recursos para o desenvolvimento de valéncias fisicas
como forga, poténcia e resisténcia muscular (Mutti et al, 2010).

Diante do uso de suplementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos,
muitos estudos vém sendo realizados acerca dos efeitos e beneficios da beterraba na forma de
suco. Portanto o presente estudo tem como objetivo analisar o efeito da suplementagdo com
nitrato presente no suco da beterraba, sobre as capacidades fisicas de resisténcia e for¢a em
praticantes de exercicios resistidos.

E identificar através da revisdo de literatura, o efeito da suplementacdo com nitrato
presente no suco da beterraba, sobre as capacidades fisicas de resisténcia e forga em
praticantes de exercicios resistidos. Comparar com outros suplementos que tem a mesma
funcdo de vasodilata¢do, que por sua vez tem uma atuacdo benéfica relacionada a pressao
arterial e melhora do fluxo sanguineo.

Esse estudo tem como problematica. Sera que realmente o efeito da beterraba tem

influéncia sobre os exercicios resistidos?



Educacdo Fisica e diversidade do mercado de trabalho:
desafios e oportunidades ,J)‘L

E— ) —

PARANAVAI PR EDUCACAD FISICA

23 a 27 de Setembro de 2024

= - MR ——

A suplementagdo com beterraba pode trazer diversos beneficios a satide e também
ao desempenho humano, portanto ¢ uma area de pesquisa promissora. Investigar possiveis
acOes sobre o efeito da beterraba na satide humana pode fornecer dados importantes para a
promogdo da saude através de intervengdes nutricionais baseadas nesse alimento. Ao longo
da vida manter uma alimentac¢ao saudéavel contribui ndo s6 apenas contra a ma nutricdo, mas
também auxiliando como um promovedor de saude, sendo um fator fundamental contra as
Doengas Cronicas Ndo Transmissiveis 2(DCNT), como por exemplo o Acidente Vascular
Cerebral (AVC), Cancer, Diabetes e Doencas Cardiovasculares. (OMS, 2023).

Tendo em vista para que individuos possam garantir uma boa qualidade de vida, ¢
necessario adquirir ¢ manter habitos saudaveis devido a promog¢do da satide ser o processo
que visa aumentar a capacidade dos individuos para controlarem a mesma, no sentido de
melhora-la. O presente estudo espera contribuir para a sociedade visando impulsionar a pratica
de exercicios fisicos, aliado a uma alimentacdo sauddvel sendo que o principal objeto de
estudo é um alimento natural, rico em seu valor nutricional.

A ciéncia no ambito nutricional vem contribuindo para identificar diversos
micronutrientes € macronutrientes que colaborem para essa melhora no desempenho de
exercicios fisicos, tanto na esfera esportiva quanto em praticas recreativas ou de lazer.

Por se tratar de uma hortalica de facil cultivo e que pode ser encontrada em diversas
regides do pais, fonte natural rica em célcio, nutrientes, vitaminas, proteinas etc. pode ser
consumida de diversas formas, tornando-a uma 6tima opg¢ao de consumo, visando promover

ndo s6 a melhora no desempenho fisico, mas também contribuir para a melhora na saude.
MATERIAIS E METODOS
O presente estudo ¢ do tipo exploratorio e retrospectivo, o carater exploratorio se deve

ao proposito desse tipo de pesquisa em aproximar os pesquisadores do assunto e familiarizar-

se com o0 problema, fatos e fendmenos a ele relacionados (Augusto et al., 2013). Além disso,

2 Doencgas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), tem como caracteristica a ser de longa
duracdo, também por isso sdo conhecidas como Doencas Cronicas, € sao uma conjuncdo de
fatores ambientais, comportamentais, fisiologicos e genéticos. (OMS, 2023).
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¢ um estudo retrospectivo, pois neste tipo de pesquisa, a pesquisa visa explorar fatos passados,
podendo ser concebida para ir do momento atual a um determinado momento do passado, tal
como a recuperagdo de outros estudos ja existentes sobre o tema na literatura cientifica
(Fontelles et al., 2009).

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura com abordagem qualitativa, na qual o
objetivo ¢ identificar na literatura cientifica os efeitos da suplementagdo com nitrato através
do suco da beterraba sob as capacidades fisicas de forca e resisténcia em praticantes de
exercicios resistidos. O levantamento foi realizado por meio de uma andlise qualitativa, com
a leitura de titulos, resumos, e em seguida a leitura na integra dos artigos de acordo com os
critérios mencionados e entdo selecionados os artigos publicados em buscas feitas nas bases
de dados do Google Académico, National Library of Medice (PubMed) e Scientific Electronic
Libray Online (Scielo), e que tenham sido publicados entre os anos de 2009 e 2023, sendo
eles nos idiomas portugués, inglés e espanhol.

Os critérios de inclusdo foram aqueles abordados sobre o nitrato presente no suco de
beterraba e seus beneficios, os que remetiam a alguma contribui¢@o ao objetivo deste trabalho,
que tenham sido publicados em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola. Apos leitura dos
artigos, foram excluidos os artigos de experimentos em animais, populagdes com patologias,

os que ndo abordavam diretamente a tematica, resenhas, e artigos anteriores ao ano de 2009.

Quadro 1- Resultado geral do levantamento

Suplementacio
com nitrato de 903 2009 a 2024 30 15
Google
o beterraba
Académico
National
Library of
. Beterraba 07 2009 a 2024 07 01
Medice
(PubMed)
Scientific
Electronic
Libray Online Beterraba 51 2009 a 2024 51 03
(Scielo

Fonte: elaborado pelo autor
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3. DISCUSSAO

A beterraba (Beta vulgaris), tem sido reconhecida como uma fonte natural de nitrato,
esse composto que tem despertado interesse na comunidade cientifica, devido a sua acao
benéfica para a satde e para a melhora no desempenho fisico. O nitrato apos ser consumido,
¢ convertido em oxido nitrico (NO) no organismo, um importante regulador do sistema
cardiovascular e metabolico.

O nitrato dietético tem sido estudado como um potencial modulador da pressao arterial
em repouso e do metabolismo da energia muscular, além de um possivel auxiliar ergogénico
para o desempenho de exercicios fisicos (Borges et al., 2020). O nitrato, ap6s ser consumido,
¢ convertido em oxido nitrico (NO) no organismo, um importante regulador do sistema
cardiovascular e metabolico.

O ¢6xido nitrico possui papel importante na regulagdo de parametros funcionais e
fisioldgicos relacionados ao desempenho esportivo. Recentemente, foi comprovada sua acao
vasodilatadora e hipotensiva, bem como no aumento da eficiéncia energética e na melhora da
contracao muscular (Loureiro; Santos, 2017).

Viérios estudos sugerem que o 6xido nitrico desempenha um papel crucial na regulagio
do fluxo sanguineo, melhorando a vasodilatacdo e consequentemente aumentando a entrega
de oxigénio e nutrientes aos tecidos musculares durante o exercicio fisico. E importante
ressaltar que os efeitos do nitrato presente na beterraba sobre o desempenho fisico ainda sao
objetos de debate.

Embora diversos estudos tenham investigado os efeitos da suplementacdo de NO3 no
desempenho do exercicio fisico, os resultados apresentam-se ambiguos, provavelmente
devido a diferencas marcantes quanto ao protocolo de teste e na dose administrada (Guerra et
al., 2022). Portanto, a eficicia e seguranga desse uso ainda ndo foram totalmente
estabelecidas. O nitrato presente na beterraba conta como um agente benéfico para o
desempenho fisico, especialmente em relagdo a um dos seus efeitos como a vasodilatagdo,
levando em consideracdo a individualidade e tipo de treinamento de cada praticante. Porém,
¢ necessario que haja mais pesquisas visando compreender seus efeitos de uma forma mais

abrangente para que se possa utilizar novos métodos visando otimizar seus beneficios.
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4., CONCLUSAO

O presente trabalho explorou os potenciais beneficios do nitrato presente na beterraba para
exercicios fisicos, bem como seu uso como estimulante e/ou pré-treino. A revisao da literatura
e discussao dos resultados destacaram varios pontos importantes como a conversao do nitrato
em Oxido nitrico no organismo, que desempenha um papel crucial na vasodilatacdo e
consequentemente na melhoria do fluxo sanguineo, o que pode resultar em uma entrega mais
eficiente de oxigénio e nutrientes aos tecidos musculares durante o exercicio fisico. Além
disso, o 6xido nitrico tem sido relacionado a uma maior eficiéncia mitocondrial, promovendo
uma maior producao de energia aerdbica durante a atividade fisica.

E importante destacar que os resultados dos estudos sio variados e nem sempre
consistentes, enquanto alguns estudos relataram melhorias significativas na resisténcia e forga
muscular apdés a suplementagdo com nitrato, outros ndo encontraram diferencas
estatisticamente relevantes em relagdo ao grupo controle. Isso sugere que os efeitos do nitrato
podem variar dependendo de fatores como protocolos de treinamento, doses de
suplementac¢ao, duracdo do estudo e caracteristicas dos participantes.

Quanto ao seu uso como estimulante e/ou pré-treino, embora haja uma teoria
promissora por tras desse uso devido aos potenciais beneficios do nitrato para o desempenho
fisico, ¢ importante reconhecer que a eficicia e seguranga desse uso ainda ndo foram
totalmente estabelecidas. Existem preocupacdes sobre possiveis efeitos colaterais, como
pressdo arterial baixa em alguns individuos sensiveis ao nitrato, além da variabilidade

individual na resposta ao suplemento.
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