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NITRATO DERIVADO DO SUCO DE BETERRABA E SUAS INFLUENCIAS NO EXERCICIO DE
ALTA INTENSIDADE: UMA REVISAO SISTEMATICA DE ENSAIOS CLINICOS RANDOMIZADOS
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RESUMO

A suplementacéo de nitrato (NOs) por meio do
suco de beterraba, parece ser eficaz em
exercicios de alta intensidade e curta duracgéao,
que utilizam primordialmente a via metabdlica
anaeroébica. A fim de esclarecer tais questdes,
foi desenvolvida uma reviséo sistemética com o
objetivo investigar os efeitos da utilizacdo da
suplementagcdo de NOs derivado da beterraba
sobre a performance. A busca sistematizada foi
realizada PubMed (via MedLine), Cochrane
Library e EMBASE utilizando a estratégia de
busca: “Athletic Performances” OR “Sports” OR
“Performance” AND “Nitrates” OR “Beta
vulgaris” OR “Beet”. A populagdo dos estudos
primarios deveria incluir adultos saudaveis e
fisicamente ativos com idade entre 18 a 65
anos. A intervencdo com NOs deveria ser do
suco de beterraba e controlada com uma
intervencdo placebo, com caracteristicas
similares ao suco de beterraba e depletado em
NOs. Os estudos deveriam trazer como
desfecho varidveis de desempenho fisico em
exercicios com via metabdlica
predominantemente anaerobica.
Consideramos ensaios clinicos randomizados
simples ou duplo-cegos. 177 artigos foram
encontrados nas bases de dados que apos as
etapas de triagem e elegibilidade apenas 9
permaneceram na amostra. A intervencao com
0 NOs do suco de beterraba demonstrou
importantes contribuicbes nos testes de
desempenhos dos estudos primarios. A maioria
dos ensaios incluidos apresentaram melhores
resultados no grupo que ingeriu o NOs. Pode-
se concluir que 0 NOsz do suco de beterraba é
um importante recurso ergogénico em
atividades de alta intensidade e curta duracéo
e, portanto, pode ser utilizado em condi¢des
que visam aumentar o desempenho de atletas.
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ABSTRACT

Nitrate derived from beet juice and its influences
on high-intensity exercise: a systematic review
of randomized clinical trials

Nitrate (NO3s) supplementation through beetroot
juice seems effective in high-intensity and short-
duration exercises, which primarily use the
anaerobic metabolic pathway. In order to clarify
these issues, a systematic review was
developed to investigate the effects of the use
of NOs supplementation derived from sugar
beet on performance. The search was
performed in PubMed (via MedLine), Cochrane
Library, and EMBASE using the search
strategy: “Athletic Performances” OR “Sports”
OR “Performance” AND “Nitrates” OR “Beta
vulgaris” OR “Beet’. The primary study
population should include healthy, physically
active adults aged 18 to 65 years. The
intervention with NOs- should be beetroot juice
and controlled with placebo intervention, with
characteristics similar to beetroot juice and
depleted in NOs. The studies should bring as
outcome variables of physical performance in
exercises with a predominantly anaerobic
metabolic pathway. We consider single or
double-blind, randomized clinical trials. 177
articles were found in the databases, which
after the screening and eligibility stages, only 9
remained in the sample. The intervention with
NOs from beet juice showed essential
contributions in the performance tests of the
primary studies. Most of the included trials
showed better results in the group that ingested
NOs. It can conclude that NOs from beetroot
juice is an essential ergogenic resource in high
intensity and short duration activities, and,
therefore, it can be used in conditions that aim
to increase the performance of athletes.
Key words: Beta wvulgaris L. Nitrate.
Performance. Exercise. Sports.
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INTRODUCAO

A Beta vulgaris L. tem sido objeto de
diversos estudos. Dentre 0s compostos
nutricionais, o nitrato (NOgz) inorgénico se
destaca (Benjamim e colaboradores, 2021).

O NOs pode ser adquirido por meio da
dieta (e.g. vegetais e verduras) e por meio de
suplementacéo isolada (e.g. sais de NO3z) ou
pelo suco de beterraba rico em NOs.

O NOs metabolizado é precursor da
producédo exégena de 6xido de nitrico (NO2) na
circulacdo (Dominguez e colaboradores, 2018).

A suplementacdo de NOz aumenta a
producdo de oOxido nitrico (NO) na corrente
sanguinea, especialmente nas condi¢cdes em
gue existe uma demanda aumentada por
oxigénio, como durante o exercicio fisico. A
metabolizag&o do NOs- acontece por meio das
bactérias orais, que convertem o NOz em nitrito
(NO2).

Na sequéncia, o NO2 reage com baixo
pH estomacal e é convertido em NO, tanto no
estbmago como nas porgfes iniciais do
intestino delgado (Rojas-Valverde e
colaboradores, 2021).

O NO é uma substancia conveniente
para atletas e para praticantes de exercicios
fisicos, pois exerce efeitos fisioldgicos, dentre
0s quais reduz o consumo de oxigénio, além de
melhorar a respira¢cdo mitocondrial e muscular
(Nyberg e colaboradores, 2021).

A ampla procura pela otimizacdo da
performance esportiva faz com que diversos
atletas recorram a suplementagdo com NOs™. O
processamento da beterraba e transformacéo
em suco tem sido amplamente utilizado como
fonte de NOs e, é uma das estratégias com
suporte cientifico para melhorar o desempenho
fisico (McMahon, Leveritt e Pavay, 2017).

Apesar disso, ainda ndo foi
determinada a quantidade e periodicidade de
sua utilizacéo, variando de concentragdes entre
dose aguda (29mmol) ou crdnica (8-13mmol
por dia, durante 3 a 7 dias) (Gao e
colaboradores, 2021).

Os exercicios comumente sao
diferenciados no modo em que s&o executados
(e.g. intensidade, duragdo). Os exercicios
anaerdbicos sdo atividades de alta intensidade
e de curta duracdo, conhecidas como
atividades de explosdo (Cochran e
colaboradores, 2014).

Esse tipo de exercicio recruta
especialmente as fibras musculares do tipo lla
e llb (Maclnnis e Gibala, 2017) e ndo demanda

tanta atividade da via oxidativa, em
contrapartida, o glicogénio e creatina fosfato do
musculo sdo depletados durante o exercicio
(Dominguez e colaboradores, 2017).

Pesquisas recentes informam maior
atuacdo ergogénica do NO nas fibras
musculares do tipo Il (de contracdo rapida),
pois é capaz de aumentar a liberacéo de calcio
no sarcoplasma e a atenuar a degradacédo da
fosfocreatina (PCr).

Esses fatores ocasionam a diminuicdo
do custo de adenosina trifosfato (ATP) e
aumento da sua ressintese via PCr, o que
resulta em uma maior resisténcia e forca
muscular em exercicios de alta intensidade
(Cuenca e colaboradores, 2018).

Assim, a suplementacdo de NO3 por
meio do suco de beterraba, parece ser eficaz
em exercicios de alta intensidade e curta
duracdo, utlizando primordialmente via
metabdlica  anaerébica  (Dominguez e
colaboradores, 2018).

A fim de esclarecer tais questbes, a
presente revisdo sistematica tem com o
objetivo investigar os efeitos da utilizacdo da
suplementacdo de NOs derivado da beterraba
sobre a performance.

MATERIAIS E METODOS

A busca sistematizada foi realizada
durante o més de maio de 2021 nas bases de
dados PubMed (via MedLine), Cochrane
Library e EMBASE.

O estudo esté descrito de acordo com
o Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-analyses (PRISMA) (Moher
e colaboradores, 2021).

A busca pelos artigos foi feita por dois
pesquisadores de forma independente. Foram
utilizados descritores obtidos pelo Medical
Subject Headings (MeSH) e com o auxilio dos
booleanos OR e AND para otimizar a busca:
“Athletic Performances” OR “Sports” OR
“Performance” AND “Nitrates” OR “Beta
vulgaris” OR “Beet”.

A pergunta da pesquisa foi construida
a partir do modelo PICOS, em que cada letra do
acrbnimo representa uma caracteristica dos
estudos: P — Populacdo; | — Intervencao; C-
Controle; O — Desfechos; e S- Desenho do
estudo. Consideramos estudos primarios que
incluiram adultos saudaveis e fisicamente
ativos com idade entre 18 a 65 anos. A
intervencdo com NOs- deveria ser do suco de
beterraba e deveria ser controlada com uma
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intervencdo placebo, com caracteristicas
organolépticas similares as do suco de
beterraba e depletado em NOs. Os estudos
deveriam trazer como desfecho variaveis de
desempenho fisico em exercicios com via
metabdlica predominantemente anaerdbica.

Consideramos ensaios clinicos
randomizados simples ou duplo-cegos e
publicados nos ultimos 6 anos (2015-2021) em
textos na lingua inglesa e espanhola.

Os artigos identificados  foram
exportados para o programa Rayyan QCRI
(Qatar Computing Research Institute, Qatar)
para exclusdo das duplicatas. Os estudos
foram selecionados no programa Rayyan por
meio da leitura do titulo e do resumo. Apds esta
etapa, o estagio de elegibilidade foi alcangado
por meio da leitura dos artigos na integra por
dois revisores independentes. Outro revisor foi
convidado a dar um parecer se houvesse uma
diferenca de opinido em relagéo a um estudo.

Como parte final do desenvolvimento,
os artigos foram lidos na integra e, aqueles
considerados elegiveis tiveram os dados
extraidos. Na ficha de extracéo, foram colhidas
informacdes sobre a descricdo da intervencéo,
a descricdo da suplementacao, a descricdo do
exercicio e a concluséo do estudo.

RESULTADOS

Os estudos foram identificados por
meio das plataformas do PubMed, Cochrane e
EMBASE.  Achou-se inicialmente 177
resultados de artigos, apdés a exclusdo das
duplicatas (n=20) 167 artigos foram lidos pelo
titulo e resumo.

Destes 57 foram escolhidos para serem
lidos na integra. Ao aplicarmos os critérios de
elegibilidade apenas 9 estudos foram incluidos
nesta revisdo. O processo de busca esta
descrito no Flowchart PRISMA (Figura 1).

Os dados descritivos desses artigos
sdo apresentados nas tabelas 1 e 2.

No estudo de Thompson e
colaboradores (2016), atletas com idade de 24
+ 4 anos com um indice de massa corporal
(IMC) médio de 24,69 Kg/m? ingeriram de forma
cronica 70ml de suco de beterraba, contendo
6,4 mmol e em um outro momento, placebo,
com 70 ml de suco de beterraba esgotado,
contendo 0,04 mmol. Ao realizar um exercicio
de 5 sprints de 20 segundos e 2 testes YO-YO
IR1 de 20 metros, concluiu-se que a
suplementacgédo crbénica da beterraba melhorou
0 desempenho em sprint e exercicios

intermitentes de alta intensidade em jogadores
de esportes coletivos.

Mosher e colaboradores (2016)
utilizaram a mesma quantidade de suplemento
na forma crbnica, porém em homens
fisicamente ativos, com a mesma faixa etaria e
IMC do estudo anterior, e o placebo utilizado foi
suco de groselha preta. O exercicio realizado
consistiu em séries de repeticdes de supino até
a falha, usando uma carga de 60% de 1
repeticdo maxima (RM). Obtendo como
resultado, a conservacdo de energia que
permitiu aos participantes que completassem
mais conjuntos de séries.

Ranchal-Sanshez e colaboradores
(2020) estudaram 12 homens
recreacionalmente ativos, realizando um teste
com agachamento e supino com trés séries, a
60%, 70% e 80% de suas repeticdes maxima,
1 RM. O suplemento foi utilizado de forma
aguda e obteve como resultado que o NOs™ da
beterraba melhorou o desempenho muscular
em exercicio de resisténcia.

Cuenca e colaboradores (2018)
também utilizaram 70 ml contendo 6,4 mmol de
nitrato, porém de forma aguda e em homens
fisicamente ativos, com idade de 22,4 + 1,6 e
IMC de 24,27 Kg/m?. O exercicio foi um teste
de Wingate total de 30 segundos e obteve
como desfecho, o efeito ergogénico durante a
primeira metade do sprint.

Nyakayiru e colaboradores (2017),
realizaram seu estudo com 32 jogadores
amadores, com idade de 23 + 1 e IMC entre
21,7 Kg/m?. A intervencdo foi utilizada de forma
croénica com 12,9 mmol de NOs- de beterraba
em um suco com 140 ml, o placebo era o suco
de beterraba com NOz" depletado. O exercicio
consistiu em 2 sprints em 20 metros com
recuperacao ativa de 10 segundos entre cada
um deles e se obteve como resultado, a
melhora do desempenho em exercicios do tipo
intermitente de alta intensidade.

Shannon e colaboradores (2017),
convocou 8 atletas, com idade entre 28,3 £ 5,8
e IMC médio de 23,3 Kg/m2. A suplementacao
foi realizada de forma aguda e com as mesmas
guantidades do estudo de Nyakayiru e
colaboradores, (2017), o exercicio foi realizado
com quatro testes de desempenho de exercicio
compreendendo um aquecimento de 10 min
seguido por uma esteira de 1.500 ou 10.000 m
contrarrelégio. A conclusdo do artigo sugere
gue a suplementacdo aguda com o suco de
beterraba aumenta o NO: plasmatico, e
melhora o desempenho no teste contrarrelogio
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em esteira de 1.500 m em homens treinados.
Em contraste, a suplementacdo com suco de
beterraba n&o aumentou significativamente o
desempenho de 10.000 m.

Wylie e  colaboradores  (2016)
estudaram 10 jogadores recreativos de 21+1
anos e IMC de 26,4 Kg/m?2. A suplementacéo foi
suco de beterraba de forma crénica, duas
doses de 70 ml contendo 4,1 mmol de NO3 em
5 dias de intervencdo. Os participantes
completaram 24 sprints de 6 segundos, 7
sprints totais de 30 segundos e 6 esforcos
maximos individualizados de 60 segundos nos
dias 3, 4 e 5 de suplementacao,
respectivamente. Teve como resultado que
pode melhorar o desempenho durante 24
sprints de 6 segundos intercalados com 24
segundos de recuperacéo.

Porém, a suplementacdo do suco nédo
melhorou significativamente o desempenho
durante sete sprints de 30 s intercalados com 4
min de recuperagdo ou seis esforcos maximos
individualizados de 60 s intercalados com 60 s
de recuperacéo.

No experimento de Dominguez e
colaboradores (2017) o estudo foi realizado
com quinze homens recreacionalmente ativos.
A suplementacéo foi realizada de forma aguda,
70 ml (5,6 mmol de NO3) de suco de beterraba.
O exercicio consistiu em teste de Wingate de
30 segundos em cicloergbmetro inercial. Foi
observado que teve um efeito ergogénico na
producéo de poténcia maxima e notou-se uma
tendéncia para que isso ocorresse nos
primeiros 15 s.

Lopez-Samanes e  colaboradores
(2020) estudaram 13 tenistas treinados, com
idade entre 25,4 + 5,1 e IMC entre 22,5 Kg/m?.
O estudo foi desenvolvido com 70ml (4,2mmol)
de suco de beterraba de forma aguda e com
teste de velocidade de saque no ténis (SVT),
salto com contra movimento (CMJ),
empunhadura isométrica forca (IHS), teste de
agilidade 5-0-5 (5-0-5) e sprint de 10 m (10 m).
Obtendo como concluséo de que a metodologia
nao melhora a velocidade do saque, altura do
salto, forca de preensdo manual isométrica,
desempenho de agilidade e velocidade de
sprint em tenistas altamente treinados.

Contemplando os estudos admitidos
nesta revisdo, pode-se observar quesitos
importantes para interpretacéo e entendimento
da usabilidade do suco de beterraba. Quando

observado idade da populacéo, compreendeu-
se que:

[) Estudos com populagcdo em faixa
etaria média entre 21 e 23 anos, 5
apresentaram conclusdo positiva em relacdo a
eficacia da suplementacéo,

II) Os estudos a qual a populagéo se
encontra com faixa etaria média de 24 e 28,3
anos, 3 estudos apresentaram conclusdo
positiva e 1 negativa.

Em relacao ao nivel de atividade fisica
dos participantes das pesquisas, obteve-se
como resultado que:

I) Dos estudos com atletas, 2 estudos
adquiriram conclusdo positiva em relacdo ao
uso do suplemento e ao efeito ergogénico;

II) Os trabalhos que foram realizados
com homens recreacionalmente ativos e/ou
treinados, 6 atingiram resultados positivos e em
1 estudo n&o houve efeito positivo.

Quando comparado os estudos que
suplementaram de forma crbnica e os que
suplementaram agudamente, em relacdo ao
desfecho positivo da pesquisa, observamos
que: a) 4 estudos de suplementagdo crénica
demonstraram resultados positivos e 1) 4
estudos de suplementacdo aguda refletiram
resultados positivos e 1 estudo sem efeitos
positivos. Ao comparar a quantidade da
suplementagcdo em mmol, com o0s resultados
satisfatorios e com os que ndo obtiveram éxito
na melhora do exercicio realizado, foi concluido
que: 1) 5 trabalhos que utilizaram 6,4 mmol de
suplementacdo, 1 estudo com 5,6 mmol, 1
estudo com 6,2 mmol e 1 estudos com 4,1
mmol, concluiram com resultados satisfatorios;
II) 1 estudo com 6,4 mmol obteve resultado
insatisfatério.

Ao comparar os trabalhos que
obtiverem sucesso da suplementagdo com o0s
exercicios propostos, achou-se: |) 4 estudos
com sprint, sendo o efeito ergogénico em um
desses, percebido em sprints com mais
repeticbes e menos tempo de realizacéo; Il) 2
testes de wingate, em que o efeito s6 foi notado
na primeira metade do tempo e Ill) 2 testes de
forca. Os estudos que n&o demonstraram efeito
proposta da suplementacdo, para com a
atividade realizada foi a de testes
neuromusculares, que consistia em teste de
velocidade, salto CMJ, teste de agilidade e
sprint.
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Figura 1 - Fluxograma da estratégia de busca e sele¢@o dos estudos.
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Tabela 1. Quadro sintese.

Designe Idade Peso Estatura IMC
Autor/Ano do Amostra (kg/m?) Exercicio Intensidade do exercicio
(anos) (Kg) (m)
estudo
Cuenca e Estudo 15 homens 22,4+ 76,9 1.78 24,27 Teste de Teste de Wingate total de 30 s
colaboradores Lo 1,6 +10,3 : A
(2018) randomi fisicamente Wingate e em um ergdmetro Monark e
zado ativos salto CMJ trés saltos de CMJ
Dominguez e  Estudo 15 homens 21,46+ 76,9+ 1,78+0,0 Teste Wingate  Teste Wingate de 30
colaboradores randomi . 1,72 8,67 7 de 30 segundos em um
treinados ) . . .
(2017) zado segundos cicloergdbmetro inercial
25,4451 74,7+ 1,82+0,1 Bateria de testes sendo: Teste
Lopez- . 8,8 de velocidade de saque de
Samanes e rEasr:zg?ni rlnsatsiri:lzi;rgiss -ll\-l?esutr(i)smuscula ténis, Salto contra movimento,
colaboradores zado treinados res for¢a de preensédo manual
(2020) isométrica, teste de agilidade
5-0-5 e sprint de 10 metros
Mosher e Estudo 12 h°m.e”5 212 82,5+ 1,77+4,0 . Séries de repeticdes até a
. recreacion 9,8 Exercicio de
colaboradores randomi falha usando uma carga de
almente forca R
(2016) zado ativos 60% de 1 repeticdo maxima
Nyakayiru e Estudo 32 231 771 1,88+1 2 sprints em 20 metros com
colaboradores randomi jogadores Sprint recuperacéo ativa de 10
(2017) zado amador. segundos entre cada um deles
Ranchal- Estudo 12 homens 24+3 73+9,2 1,75 + 23,75 Agachamento e Supino com
Sanchez e randomi recreacion 0,08 2,6 Exercicio de trés séries, a 60%, 70% e 80%
colaboradores zado almente forca de suas repeticGes méaxima 1
(2020) ativos repeticdo maxima
8 28,3+x5,8 74,7 + 1,79 +
Shannon e Estudo . corredores 10,1 0,02 . Contrarrelogio de 1.500
colaboradores randomi ou Sprint metros e de 10.000 metros
(2017) zado triatletas '
treinados
Thompsone  Estudo 24+4 80+ 10 1,80 + Sprint e teste 5 sprints de 20 metros. um
colaboradores randomi 36 atletas 0,07 YE)-YO IR1 teste YO-YO IR1,de 2 a 20
(2016) zado metros até a falha
Wylie e Estudo 10 21+1 87,5+9,5 1,82+0,0 24 s_prlnts de 6 s, 7 sprints
A 1 . totais de 30 s e 6 esfor¢os
colaboradores randomi jogadores Sprint P S ;
. maximos individualizados de
(2016) zado recreativos

60 s
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Tabela 1 - continuacéo.

Dose

Ingestao do suco

Autor/ Ano de beterraba Placebo Principais conclusdes
Cuenca e 70 ml de suco de Suco de Produziu efeito ergogénico durante a
colaboradores beterraba 1 dia antes do beterraba primeira metade do sprint, sem aumentar o
(2018) (contendo 6,4 mmol exercicio depletado em acUimulo de fadiga muscular durante ou
de NO3) NO3 apos o exercicio
Dominguez e 70 ml de suco de Suco de A suplementacao teve efeito ergogénico na
coIabo?a dores beterraba 2-3 horas antes do  beterraba saida de poténcia maxima e na poténcia
(2017) (contendo 5,6 mmol exercicio depletado em média durante os primeiros 15 segundos
de NO3) NO3 de um teste de cicloergdmetro inercial
Lépez-Samanes e 70 ml de suco de Suco de
coIF:aboradores beterraba 3 horas antes do beterraba N&o melhorou o desempenho fisico no
(2020) (contendo 6,4 mmol exercicio depletado em ténis
de NO3) NO3
Mosher e 70ml contendo 6,4 Durantes 6 dias Bebida placebo  Ajudou a conservar energia nas séries
colaboradores mmol ou 400 mg de - de groselha fornecidas permitindo que os participantes
. antes do exercicio . .
(2016) nitrato preta completassem mais conjuntos
Nyakayiru e %40 ml kc)ie suco de Durantes 6 dias Euco dE A suplementac¢édo melhorou o desempenho
colaboradores gterra arico em antes do exercicio eterraba em exercicios do tipo intermitente de alta
(2017) nitrato. 800 mg de depletado em intensidade
nitrato (12,9 mmol) NO3
Ranchal-Sanchez e  70ml contendo 6,4 . Bebida placebo A suplementacgdo aguda de beterraba
120 minutos antes de groselha
colaboradores mmol ou 400 mg de P melhorou o desempenho muscular de
. do exercicio preta S
(2020) nitrato resisténcia
Shannon e 140 ml de suco de Suco de A suplementacéo aguda de suco de
3 horas antes do beterraba beterraba melhorou o desempenha no
colaboradores beterraba (12,5 e ~
exercicio depletado em teste de 1.500 metros, mas nao de 10.000
(2017) mmol de NO?3)
NO3 metros
Suco de =
e, GAmmoldeNOru DuamesSdiss  beterabs 0 SUPCTEAt do uco o beerobe
70 ml antes do exercicio depletado em A P pri .
(2016) NO3 exercicios intermitentes de alta intensidade
Melhorou o desempenho durante 24
sprints de 6 s intercalados com 24 s de
Wylie e 2 vezes 70 ml Suco de recuperagdo. Porém, ndo melhorou
Y Durantes 5 dias beterraba significativamente o desempenho durante
colaboradores contendo 4,1 mmol . . . .
(2016) de NO3 antes do exercicio depletado em sete sprints de 30 s intercalados com 4 min

NO3

de recuperacao ou seis esforgos maximos
individualizados de 60 s intercalados com
60 s de recuperacao

DISCUSSAO

contratil

da fibra muscular

(Hernandez e

colaboradores, 2012).

Suco dabeterraba e o tipo de fibra muscular

Todos os artigos relatam a interacéo do
suplemento da beterraba com a utilizacdo da
fibra muscular do tipo Il, como o possivel fator
do efeito ergogénico em pessoas que realizam
atividade fisica.

Prévios estudos realizados com
camundongos demonstraram aumento do fluxo
sanguineo e da calsequestrina, essa proteina
manipula a liberacdo do calcio do reticulo
sarcoplasmatico apés a suplementacdo com o
nitrato dietético, melhorando assim, a funcéo

Mosher e colaboradores (2016) explica
que a liberagdo do calcio induz a interagao
actina-miosina, contraindo a fibra muscular do
tipo Il e gerando poténcia e forca elevadas.

Cuenca e colaboradores (2018), Wylie
e colaboradores 2016) e Mosher e
colaboradores (2016), mencionam que o
aumento do o6xido nitrico causa a reducdo da
degradacéo da PCr que diminui o custo do ATP
em exercicios de alta intensidade, que sao os
que recrutam as fibras do tipo Il. Esse
mecanismo pode ocasionar uma maior

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sao Paulo, v. 16. n. 97. p.107-117-xx. Mar./Abril. 2022. ISSN 1981-9927 Versdo Eletrénica

www.rbne.com.br



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

producéo de energia por um periodo mais longo
da atividade.

Ranchal-Sanchez e colaboradores
(2020), Cuenca e colaboradores (2018), Wylie
e colaboradores  (2016), Mosher e
colaboradores (2016) e Dominguez e
colaboradores (2017), utilizaram como uma das
medidas de avaliacdo, o lactato sanguineo. A
concentracdo de lactato € um indicador da
contribuicdo glicolitica para o metabolismo
energético. A funcdo vasodilatadora do NO
pode ter aumentado o fluxo sanguineo para as
unidades motoras do tipo Il, o que pode elevar
a concentracao do lactato no sangue.

Mosher e colaboradores (2016) e
Ranchal-Sanchez e colaboradores (2020), ndo
encontraram diferencas na medi¢do de lactato
poés-exercicio entre a suplementacdo do suco
da beterraba e do placebo.

Embora os estudos tenham obtido esse
resultado, é informado que a diminuigdo do
consumo de oxigénio e da degradacéo de PCr
podem ter atrasado a producéo de lactato e que
esta diminuicdo com a manutencdo do pH
muscular resultou na melhoria do desempenho.

Suplementacéo

Nos trabalhos analisados n&o existiu
consenso em relacdo a quantidade de
administragéo de nitrato, tampouco
conformidade quanto a melhor dose resposta.
Em cinco estudos foram adotados uma
suplementagdo com 70 ml de suco de
beterraba contendo 6,4 mmol de nitrato
(Mosher e colaboradores, 2016; Thompson e
colaboradores, 2016; Cuenca e colaboradores,
2018; Lépes-Samanes e colaboradores, 2020;
Ranhal-Sanchez e colaboradores, 2020).

Nyakayiru e colaboradores (2017) e
Wylie e colaboradores (2016) aplicaram uma
dosagem diéria de 140 ml divididas em duas
doses.

Wylie e colaboradores (2016)
distribuiram as dosagens em turnos diferentes
(1 x 70 ml as 10h da manha e 1 x 70ml as 19h).

No protocolo de suplementacdo de
Nyakayiru e colaboradores (2017) as dosagens
eram administradas sempre no mesmo horario
(2 x 70 mL contendo 12.9 mmol de NO?).

Shannon e colaboradores (2017)
adotaram um experimento de dosagem Unica
com 140 mL contendo 12.9 mmol de nitrato.
N&o houve uma justificativa para a utilizacao
das quantidades de nitrato administradas.

Concentracdo de NO; no plasma

Foi encontrada uma elevag&o do nitrito
circulante, derivada da suplementacdo com o
suco de beterraba rico em nitrato. O estudo de
Wylie e colaboradores (2016) concluiram que a
suplementacdo de curto prazo com suco de
beterraba rico em  nitrato  aumenta
significativamente os niveis de NO2 no plasma.

Entretanto, a eficicia constatada no
uso da suplementacao do nitrato com o suco da
beterraba na melhora do desempenho no
exercicio, ndo pode ser atribuida aos niveis de
nitrito no plasma, uma vez que o aumento de
NO2? representaria apenas uma maior
disponibilidade de substrato para a sintese de
oxido nitrico.

No trabalho de Shannon e
colaboradores (2017) também se constataram
gue a concentracdo de NO:2 sanguineo
mensurada no pré-exercicio estava
significativamente elevada quando comparou
0s participantes que ingeriram o0 suco de
beterraba em oposicdo aos que ingeriram
placebo, em ambos o0s testes (teste
contrarrel6gio 1500m e 10.000m).

A quantidade de NO:z era maior no
exercicio de 1500m do que no de 10.000m.
Uma nova amostra sanguinea foi coletada 5
minutos apos os testes, e constatou-se que 0s
niveis de NO2 permaneceram elevados em
ambas as condicdes.

Seis dias de ingestdo de suco de
beterraba rico em nitrato aumentaram as
concentracdes plasmaticas e salivares de
nitrato e nitrito em comparacgéo com placebo no
estudo feito por Nyakayiru e colaboradores
(2017).

No plasma, o nitrito atingiu 632 + 66 nM
com a ingestdo do suplemento, enquanto com
0 uso do placebo obteve-se o resultado de 186
+ 13 nM (p<0.001).

A ndo observacdo dos niveis
sanguineos de NO: foi relatada como um ponto
de limitagc&o nos trabalhos de Ranchal-Sanchez
e colaboradores (2020) e Dominguéz e
colaboradores (2017).

Apesar disso, 0s participantes foram
orientados a se abster de escovar os dentes ou
usar enxaguante bucal, goma de mascar ou
balas que pudessem conter substancia
bactericida nas 24h anteriores aos testes, pois
0 uso destes produtos poderia resultar em uma
diminuicdo dos niveis plasmaticos de NO2, ja
gue implicaram na fase oral da redu¢éo do NO:2
a NO.
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Tipo de exercicio

Os estudos apontam um padrdo de
exercicios caracterizados por sessfes de curta
duracéo e de alta intensidade intercaladas com
breves periodos de recuperagdo, uma vez que
este padrdo de atividade esta associado a
maior utilizagao das fibras esqueléticas do tipo
Il.

Conforme ja discutido neste trabalho,
as evidéncias sugerem que a suplementacéo
com o NO3 tem o potencial de melhorar
preferencialmente as respostas fisiolégicas no
masculo tipo Il, contracdo rapida, em
comparagdo com o tipo |, contragdo lenta
(Thompson e colaboradores, 2016).

Ao avaliar a diversidade de exercicios
fisicos testados nos estudos, observa-se que
h& uma variedade de modalidades praticadas
por atletas ou individuos recreacionalmente
ativas.

Mosher e colaboradores (2016)
sugerem a utilizagdo do suplemento em
treinamentos de resisténcia, a fim de melhorar
o0 desempenho, em uma populacdo masculina
saudéavel.

No trabalho de Ranchal-Sanchez e
colaboradores (2020), investigou-se o possivel
efeito ergogénico da suplementacdo de NO3 no
treinamento de resisténcia no que diz respeito
a velocidade de movimento e a for¢a produzida
na fase concéntrica durante o0 exercicio
(agachamento e supino) e medidas de
resisténcia muscular, como o ndmero maximo
de repeticdes até a falha concéntrica.

Ao avaliar a desenvoltura de
corredores e triatletas treinados realizando
teste contra relégio de corrida em esteira de
curta e longa distdncia, Shannon e
colaboradores (2017) concluem que a
suplementagcdo aguda de suco de beterraba
aumenta significativamente o desempenho de
1500 m, mas ndo de 10.000 m. Ou seja, a
sugestao é que o NOs da beterraba pode ser
ergogénico durante as corridas de distancias
mais curtas que exigem uma alta taxa de
trabalho, mas n&o durante corridas de
distancias mais longas, concluidas com uma
taxa de trabalho mais baixa.

Thompson e colaboradores (2016)
testaram o desempenho em sprint e corrida
intermitente de alta intensidade e destacaram
que ha uma diminuicdo no consumo de ATP e
da PCr pelo musculo durante a execucéo deste
tipo de exercicio, e reconhece o potencial

ergogénico do NOs na pratica dos esportes
competitivos em equipes.

No trabalho de Lépes-Samanes e
colaboradores (2020), com tenistas altamente
treinados, os resultados indicaram que a
suplementacdo ndo melhora a velocidade do
saque, altura do salto, forca de preenséo
manual isométrica, desempenho de agilidade e
velocidade de sprint nos atletas. A baixa
eficacia foi atribuida a dosagem mais baixa, de
70 mL de suco de beterraba (4,2 mmol).

CONCLUSAO

O nitrato do suco da beterraba otimiza
o desempenho fisico dos participantes que
praticaram as atividades de alta intensidade e
curta duracdo que utilizam predominantemente
da via metabdlica anaerobia.

Entretanto, apesar de varios estudos
investigarem os efeitos da suplementacéo 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.
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