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INFLUENCIA DAAINGESTAO DE NITRATO NAS RESPOSTAS CARDIOVASCULARES,
HEMODINAMICAS E NO DESEMPENHO AO TREINAMENTO DE FORCA:
UMA REVISAO CRITICA

RESUMO

Introducado: O nitrato € um recurso nutricional
utiizado no esporte devido sua atividade
ergogénica, sendo uma substéncia precursora
do Oxido nitrico e possuindo um papel
importante na regulacdo de parametros
funcionais e fisiolégicos relacionados ao
desempenho esportivo, devido sua acédo
vasodilatadora e hipotensiva. Objetivo: Realizar
uma revisdo de literatura para apresentar e
discutir os efeitos da ingestdo do nitrato nas
respostas cardiovasculares e hemodindmicas
durante o treinamento de forca. Materiais e
Métodos: Foi realizada uma busca na base de
dados do PubMed e SciELO, incluindo estudos
que associavam esses trés fatores (nitrato;
respostas cardiovasculares; treinamento de
forca). Resultados: Foi possivel verificar que o
nitrato influencia na resposta hemodinamica
devido a metabolizag&o do nitrato que vai gerar
como produto o 6xido de nitrico na circula¢do
sistémica, aumentando sua producdo ha
corrente  sanguinea, especialmente nas
condicbes em que existe uma demanda
aumentada por oxigénio, como durante o
exercicio fisico. Os efeitos fisiolégicos
destacam-se a melhora da respiragédo
mitocondrial e muscular, modificando fatores
como pressdo arterial, frequéncia cardiaca e
reducdo do consumo de oxigénio durante a
realizacéo do exercicio, devido ao relaxamento
do musculo liso, promovendo a vasodilatacdo e
a regulacdo do fluxo sanguineo e,
consequentemente, melhorando 0
fornecimento de oxigénio. Conclusdo: A
suplementacdo de nitrato possui efeitos
fisiolégicos positivos no treinamento que
melhoram o desempenho e performance
esportiva. Entretanto, estes efeitos ndo sao
vistos em todos os estudos, devido a influéncia
de determinadas variaveis como
condicionamento fisico, duracdo do exercicio e
doses administradas.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a. Nitrato.
Frequéncia cardiaca. Pressdo arterial.
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ABSTRACT

Influence of nitrate intake on cardiovascular and
hemodynamic responses and performance to
strength training: a critical review

Introduction: Nitrate is a nutritional resource
used in sports due to its ergogenic activity,
being a precursor substance of nitric oxide and
having an important role in the regulation of
functional and physiological parameters related
to sports performance, due to its vasodilator
and hypotensive action. Objective: To carry out
a literature review to present and discuss the
effects of nitrate ingestion on cardiovascular
and hemodynamic responses during strength
training. Materials and Methods: A search was
carried out in the PubMed and SciELO
databases, including studies that associated
these three factors (nitrate; cardiovascular
responses; strength training). Results: It was
possible to verify that nitrate influences the
hemodynamic  response due to the
metabolization of nitrate, which will generate
nitric oxide as a product in the systemic
circulation, increasing its production in the
bloodstream, especially in conditions where
there is an increased demand for oxygen, such
as during physical exercise. The physiological
effects include the improvement  of
mitochondrial and muscle breathing, modifying
factors such as blood pressure, heart rate and
reduction of oxygen consumption during
exercise, due to smooth muscle relaxation,
promoting vasodilation and blood flow
regulation. and consequently improving the
supply of oxygen. Conclusion: Nitrate
supplementation has positive physiological
effects in training that improve performance and
sports performance. However, these effects are
not seen in all studies, due to the influence of
certain variables such as physical conditioning,
exercise duration and administered doses.

Key words: Strength training. Nitrate. Heart
rate. Blood pressure. Hemodynamics.
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INTRODUCAO

Os efeitos da suplementagédo dietética
de nitrato tem sido um tépico de destaque na
pratica esportiva, devido a suplementacéo
aumentar a biodisponibilidade de 6xido nitrico
(NO) através da via NOs-nitrito-NO.

O Oxido nitrico estd envolvido em
processos fisiologicos que podem
potencialmente melhorar a funcdo do musculo
esquelético, especialmente em condicBes em
que existe uma demanda aumentada por
oxigénio, como durante o exercicio fisico (Calvo
e colaboradores, 2020; San Juan e
colaboradores, 2020).

A suplementacdo dietética de nitrato
produz um efeito ergogénico, ou seja, melhora
o0 desempenho atlético e reduz a fadiga
muscular, devido a melhoria na eficiéncia do
oxigénio mitocondrial.

Tal efeito resulta da reducéo do custo
de oxigénio do exercicio que aumenta o fluxo
sanguineo para o musculo esquelético em
exercicios de resisténcia. Este fluxo sanguineo
ampliado pode ser sustentado pelo aumento da
contratilidade e perfusédo muscular,
particularmente nas fibras musculares do tipo Il
(Calvo e colaboradores, 2020; San Juan e
colaboradores, 2020).

O Oxido nitrico € uma molécula
sinalizadora gasosa que desempenha um papel
importante em inlmeros processos fisiolégicos,
incluindo a regulagdo do tbnus vascular,
neurotransmisséo, respiragdo mitocondrial e
funcao contrétil do musculo esquelético.

O NO pode ser produzido através da
oxidacdo candnica catalisada pelo NO sintase
de l-arginina e pela reducdo sequencial de
nitrato a nitrito e, entdo, NO na circulacao
sanguinea. As reservas de nitrato do corpo
podem ser aumentadas pela ingestdo de
alimentos fontes em nitrato ou pela
suplementacgéo de nitrato inorganico
(Dominguez e colaboradores, 2017; Calvo e
colaboradores, 2020; Jones e colaboradores,
2021).

Entre as principais fontes alimentares
de nitrato destacam-se vegetais como: agriéo,
rdcula, espinafre, alface e aipo.

Porém, o mais conhecido entre estes
vegetais é a beterraba, que a partir de 500 ml
do seu suco pode fornecer toda a quantidade
recomendada de nitrato para um dia.

Porém, doses agudas podem ser
utilizadas por atletas que buscam auxilio para
melhoria de desempenho (Macuh, Knap, 2021).

O nitrato inorganico através de fontes
dietéticas € absorvido via intestinal, embora
grande parte do nitrato circulante seja
eventualmente excretada na urina, em até 25%
€ ativamente extraida pelas glandulas salivares
e concentrada na saliva. (Lundberg e
colaboradores, 2008).

A Dbiodisponibilidade do NO ¢é
aumentada pela atividade das bactérias
comensais anaerobicas facultativas residentes
na boca, que reduzem o nitrato a nitrito por
acdo enzimatica, aumentando assim a
concentracao de nitrito circulante, que pode ser
reduzido ainda mais a NO em regides teciduais
sob hipdxia fisiolégica, no caso do exercicio
fisico. A sinalizacdo do NO afeta mecanismos
fisiologicos que podem  potencialmente
melhorar o musculo esquelético.

O NO medeia o relaxamento do
musculo liso, que promove a vasodilatacdo e a
regulacao do fluxo sanguineo e, assim, melhora
o fornecimento de oxigénio e a respiragao
mitocondrial (Dominguez e colaboradores,
2017; Calvo e colaboradores, 2020; Jones e
colaboradores, 2021).

As dosagens de nitrato inorgéanico
utilizadas nos estudos sobre os efeitos da
suplementacdo sdo observadas com porcdes
gue variavam de 300 a 900 mg ou 3 a 12,8
mg/kg de nitrato inorgé&nico, sendo, em média,
400 mg de nitrato ou 6 mg/kg, e doses inferiores
a 6 mmol — 400 mg ndo apresentaram
resultados positivos na maioria dos estudos. A
forma de suplementagcdo variava seguindo
protocolos de ingestdo aguda, crdnica ou
combinada.

Além disso, individuos com menor
condicionamento fisico parecem se beneficiar
mais do que os individuos treinados (Jones e
colaboradores, 2014; Dominguez e
colaboradores, 2017).

Senefeld e colaboradores (2020)
relatam que, embora mais de 100 estudos e
revisbes tenham examinado os efeitos
ergogénicos do nitrato na dieta em homens e
mulheres jovens e saudaveis, ndo esta claro se
participantes e fatores ambientais modulam os
efeitos ergogénicos observados - fatores
particularmente relevantes incluem sexo
bioldgico, tipo de treinamento, aptiddo fisica,
além de diferencas entre os parametros de
desempenho.

Para abordar essa limitacdo, o
presente trabalho tem por objetivo revisar
criticamente a literatura cientifica para
apresentar e discutir os efeitos da ingestéo do
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nitrato nas respostas cardiovasculares e
hemodinamicas durante o treinamento de forca.

MATERIAIS E METODOS

No presente estudo, utilizou-se a
revisdo narrativa como sendo aquela que néo
utiliza critérios explicitos e sistematicos para a
busca e analise critica da literatura e que,
portanto, sua busca pelos estudos nao precisa
esgotar as fontes de informacdes, por meio da
utilizacéo de estratégias de busca especificas.

A busca dos artigos foi realizada na
base de dados PubMed e SciELO, sem
restricdo de data. Foram usados na pesquisa,
termos como: nitrato; treinamento de forca; e
resposta cardiovascular. Foram considerados
todos os artigos em inglés, com énfase em
seres humanos.

Apos leitura do titulo e do resumo,
todos os artigos ndo especificos a tematica
foram descartados.

A partir de entdo, procedeu-se a leitura
do trabalho completo para obtencdo de
informacbes relevantes que pudessem
contribuir e elucidar o objetivo proposto.

Além disso, foram consultadas as listas
de referéncias bibliograficas dos artigos
selecionados, a fim de inserir estudos que,
porventura, pudessem ter relevancia para a
discussdo proposta no presente trabalho.

Mecanismo fisiolégico do nitrato a 6xido
nitrico

O nitrato inorganico é um composto
bioativo e componente natural encontrado em

varios alimentos, como folhosos verdes
escuros (agrido e ricula) e mais
abundantemente na beterraba (Jones e

colaboradores, 2014).

A suplementacdo dessa substancia
pode influenciar na resposta hemodinamica
devido sua metabolizagdo enddgena que vai
gerar como produto o 6xido de nitrico na
circulagcdo  sistémica, aumentando sua
producéo na corrente sanguinea,
especialmente em condi¢es de hipoxia.

A hipdxia se destaca como uma
condicdo na qual uma quantidade do contetudo
ou pressao parcial de oxigénio ndo é suficiente
para atender a demanda das células e tecidos
do corpo (Ferndndez-Lazaro e colaboradores,
2019).

A sintese de NO pode ocorrer em duas
vias fisiologicas diferentes: a via dependente da

NO sintase (NOS) e a via independente da NOS
por meio da ingestdo de fontes de nitrato
inorganico.

Através da via NO3-nitrito-NO ocorre a
metabolizagdo do NOs por meio das bactérias
orais anaer@bicas comensais facultativas, que
reduzem o NOz em NOz" pela a¢do de enzimas
nitrato redutase, na sequéncia, o NO2 reage
com baixo pH estomacal e é convertido em NO
e outros 6xidos de nitrogénio bioativos, tanto no
estbmago como nas porgdes iniciais do
intestino delgado, até posteriormente atingir a
circulacao sistémica (Lundberg e
colaboradores, 2008; Calvo e colaboradores,
2020; Jones e colaboradores, 2021).

Jé na corrente sanguinea, o NO por ser
uma molécula lipofilica e pequena pode ser
difundida rapidamente através das membranas
das células endoteliais para a camada de
musculo liso vascular subjacente, gerando o
relaxamento vascular.

O mecanismo de a¢éo é mediado pela
nitrosilacdo do ferro hémico na guanilato
ciclase, ocasionando um aumento na sintese
de monofosfato ciclico de guanosina (cGMP),
na qual a ativacdo da proteina quinase
dependente de cGMP (PKG) é um dos
mecanismos de acdo do cGMP, que por sua
vez ativa proteinas quinases que modulam as
atividades quinase e fosfatase da miosina de
cadeia leve, resultando em menor fosforilacdo
da miosina, e conseguentemente
vasorelaxamento (Umbrello e colaboradores,
2013).

De acordo com Umbrello e
colaboradores (2013), o NO também pode
causar vasodilatacdo via abertura mediada por
cGMP de calcio sensivel e canais de potassio
sensiveis a ATP.

Quando esses canais ibnicos se
abrem, o efluxo externo de potassio
hiperpolariza a membrana  plasmatica,
reduzindo o ténus vascular.

Entretanto, Cuenca e colaboradores
(2018), demonstram que o0s beneficios da
ingestdo de nitrato no estimulo a liberagdo de
calcio estao restritos as fibras musculares do
tipo I, pois nessas fibras o NO atua a partir da
regulacdo positiva da calsequestrina, o que
reduz as taxas de degradacéo de fosfocreatina
e reduz o custo para producéo de ATP durante
a pratica de exercicios de diferentes
intensidades.

Durante corridas de curta duracao, as
fibras musculares do tipo Il s&o utilizadas para
suportar as demandas de contracéo, o que leva
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a reducdo drastica do pH em relacdo as fibras
oxidativas.

A acidez no interior das células
promove a reducdo do NO:z para NO, com o
aumento da disponibilidade de NO ocorre a
reducdo do custo ATP e a fosfocreatina para
contragdo muscular. Esta combinacdo de
fatores age diretamente no retardamento da
fadiga ao longo das praticas esportivas de alta
intensidade (Cuenca e colaboradores, 2018).

Efeitos fisiolégicos do nitrato na resposta
cardiovascular e hemodinadmica

O principal motivo para nitrato tornar-se
um aliado da saude humana esta no fato de
sofrer a conversao para NO, ja que este esta
presente em diversos mecanismos do corpo
humano, podendo ter impacto positivos sobre
eles.

Tratamentos que inibem a presenca
organica do NO contribuem para quadros de
hipertenséo, disfuncdo metabdlica, dislipidemia
e obesidade (Lowings e colaboradores, 2017).

Segundo Tan e colaboradores (2022),
um dos principais mecanismos de atuag&o do
NO é a interacdo com a guanilato-ciclase que
possibilita a dilatacdo dos vasos sanguineos e
agregacdo das plaquetas por meio do ferro. A
ingestdo de alimentos ricos em nitrato,
combinada com uma dieta repleta de vegetais
é fundamental para o combate a hipertenséo
arterial sistémica.

Como exemplo, a utilizacdo do nitrito
de sbédio em apenas trés dias pode diminuir
consideravelmente a pressao arterial de uma
pessoa hipertensa, estudos comprovam que
durante o pico de ingestdo de nitrito alcancam-
se as menores faixas de presséo arterial média.

Segundo Dominguez e colaboradores
(2017), a redugéo da pressdo arterial média
ocorre por conta do NO ser um importante
vasodilatador, atuando diretamente na
eficiéncia vascular do corpo. A dilatagdo de
pequenos vasos e artérias permite a reducao
da agregacdo das plaguetas e o aumento da
contragdo dos cardiomidcitos. Os efeitos do NO
podem ser observados tantos nos processos
intracelulares quanto extracelulares, mediando
0 processo entre ambos.

Macuh e Knap (2021) demonstram que
pessoas com deficiéncias na funcéo endotelial
apresentam dificuldade de produzir NO durante
a pratica de exercicios fisicos intensos,
reduzindo significativamente os efeitos que
podem ser produzidos pela ingestéo do nitrato.

Outro papel fundamental do nitrito, é a
manutencdo do funcionamento endotelial por
meio de propriedades antiagregadoras,
antiadesivas e vasodilatadoras. Em estudo
realizado por lvy (2019), tal substancia também
se mostrou eficiente para a dilatacdo das
artérias na presenca de maior fluxo sanguineo
em individuos saudaveis, entretanto, a resposta
a nitroglicerina permaneceu a mesma nha
circulacao sanguinea.

Apesar de varios estudos apontarem
para os beneficios da utilizacdo do nitrato
dietético na resposta cardiovascular, como de
acordo com a revisdo sistemética e meta-
andlise desenvolvida por Bahadoran e
colaboradores (2017), que tiveram como
objetivo elucidar 0s aspectos da
suplementacdo de suco de beterraba na
pressdo arterial através de ensaios clinicos
randomizados, onde os autores demonstraram
que a PAS e a PAD foram significativamente
menores no suplemento com suco de beterraba
nos grupos do que nos grupos de controle e a
diferenca média de PAS foi maior entre os
grupos  suplementados e  observou-se
correlacdo positiva entre as doses de suco de
beterraba e as diferencas médias das pressdes
arteriais, e que vai de acordo com o estudo de
Ocampo e colaboradores (2018), que também
avaliaram relagdo do nitrato dietético de suco
de beterraba na pressao arterial, e observaram
gue a intervencdo dietética poderia diminuir
significativamente o risco de sofrer eventos
cardiovasculares e, assim, ajudar a diminuicdo
da taxa de mortalidade associada a hipertensao
arterial.

Em relacho aos efeitos da
suplementagdo com suco de beterraba na
resisténcia cardiorrespiratéria em atletas, os
resultados disponiveis na revisdo sistematica
de Dominguez e colaboradores (2017),
sugerem que a suplementacdo com suco de
beterraba pode melhorar a resisténcia
cardiorrespiratéria em atletas, aumentando a
eficiéncia, o que melhora o desempenho em
varias distancias, aumenta o tempo até a
exaustdo em intensidades submaximas e pode
melhorar o desempenho cardiorrespiratério em
intensidades de limiar anaerébio e consumo
maéaximo de oxigénio.

Os mecanismos que, de fato, auxiliam
a funcéo endotelial ainda sao, em grande parte,
desconhecidos da ciéncia. Apesar de associar
seus beneficios a guanilato-ciclase, nenhum
dado confirmou essa relagédo em individuos que
adotam dietas ricas em nitrato (lvy, 2019).
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Ademais, o nitrato também demonstrou
ser benéfico com relacdo a rigidez arterial
(Chiba e colaboradores, 2019).

Com o passar do tempo, as artérias
envelhecem e véao ficando mais rigidas por
contas da fibrose e da reducdo da elastina,
responsaveis pelo controle entre a elasticidade
e rigidez muscular (Alvim e colaboradores,
2017).

O consumo de NO pode significar uma
fonte funcional para o combate ao
envelhecimento arterial e reducdo da
velocidade de onda de pulso, um teste
realizado para avaliar a rigidez das artérias,
assim, quanto maior a velocidade, maior a
rigidez arterial.

Porém, mesmo em individuos mais
velhos, o consumo de nitrato apresentou
pequenas variagdes, ao reduzir a velocidade de
onda de pulso e ampliar a elasticidade arterial
(Senefeld e colaboradores, 2020).

A rigidez arterial estd diretamente
relacionada a resisténcia vascular periférica,
gue é caracterizado pela diminuicdo da
complacéncia das grandes artérias, o
fenbmeno € causado, principalmente, pelo
atrito entre as paredes dos vasos e do sangue,
logo, quanto menor a area do vaso disponivel
para passagem do sangue, maior a resisténcia
vascular periférica (Alvim e colaboradores,
2017; Chiba e colaboradores, 2019).

Os estudos de McMahon e
colaboradores (2017) e Cuenca e
colaboradores (2018), demostraram que o0
nitrato estimula a vasodilatagdo muscular
esquelética, reduzindo a resisténcia vascular
periférica e, consequentemente, aumentando a
gqueda na presséo arterial.

Jones e colaboradores (2014), também
observou em seus levantamentos que o nitrato
pode apresentar alguns beneficios, mesmo que
pequenos, sobre a frequéncia cardiaca, em
uma pequena parte dos estudos analisados
pelo autor, houve uma ligeira reducéo da FC na
utilizacdo da suplementacdo de nitrato em
relacGo ao placebo para praticantes de
atividades fisicas.

Enquanto isso, o estudo BescOs e
colaboradores (2011), demostraram que a
ingestédo crénica de pequenas por¢des de suco
de beterraba rica em nitrato inorgéanico, trouxe
beneficios diretos na melhor da saturacéo de
oxigénio em individuos sedentarios, durante a
realizacéo dos testes fisicos. Ja em relacdo ao
duplo produto, que € um parametro aceito como
indicativo do trabalho cardiaco durante

atividades fisicas, ndo houve nenhum dos
estudos que conseguiu indicar mudancas
significativas entre o0s participantes que
utilizavam suplementacéo e placebo.

Nitrato e exercicio de forca

As respostas cardiovasculares agudas
induzidas durante o treinamento de forca
variam em funcdo do tipo, intensidade e
duracéo do exercicio (Jones e colaboradores,
2014).

Os exercicios resistidos envolve o
controle de diversas variaveis, como nimero de
séries, ordem dos exercicios, tipos de
exercicios, tempo de intervalo, velocidade,
entre outros aspectos (Ferreira e
colaboradores, 2020).

Tais varidveis podem desencadear
diversas respostas fisioldgicas durante a
performance que impactam diretamente nas
respostas  cardiovasculares durante 0
treinamento (Moreira e colaboradores, 2017).

O exercicio resistido de alta
intensidade e volumes mais altos pode
desencadear um aumento da demanda
cardiovascular resultando na diminuicdo do
suprimento de oxigénio para 0s musculos
ativos, gerando acumulos de metabdlitos
locais, estimulacdo de quimiorreceptores e
aumento da FC e da contratilidade cardiaca
gue também pode ser explicado pelo aumento
da atividade nervosa simpatica e diminui¢cdo da
modulacao parassimpatica, devido ao aumento

da ativacao de quimiorreceptores
e mecanorreceptores musculares e
articulares.

Essa resposta fisiolégica ocorre devido
a impulsos do cértex motor para o centro de
controle cardiovascular e pelo aumento
da resisténcia vascular periférica causado pela
oclusdo parcial do fluxo sanguineo (Moreira e
colaboradores, 2018).

Estudos realizados por Calvo e
colaboradores (2020), demonstram que em
individuos normotensos € comum a reducgédo da
resisténcia vascular periférica durante a
realizacdo de atividades fisicas.

Outros trabalhos, como o realizado por
Dominguez e colaboradores (2017), apontaram
a associacao entre atividade fisica e consumo
de nitrato pode ser um bom aliado na redugéo
da presséo arterial (PA), j& que a presenca do
NOs reduz a resisténcia vascular ao fluxo
sanguineo e estimula a queda da PA, a partir
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da vasodilatacdo provocada pela liberacéo de
NO.

Sabendo das respostas agudas
geradas no treinamento de forca, a
suplementac¢do de nitrato vem sendo estudada
no desempenho esportivo, devido seus efeitos
fisiolégicos serem resumidos a uma dilatagao
do endotélio vascular, ocasionando um efeito
vasodilatador e reduzindo a PA.

Além disso, esses efeitos fisioldgicos
sdo interessantes para o0 desempenho
esportivo, pois podem aumentar o fluxo
sanguineo muscular e melhorarem a remocéo
de lactato no exercicio. Os efeitos da
suplementacdo de NOs foram comprovados
em diferentes esportes de forca, onde o
sistema cardiovascular tem um papel
importante no desempenho, mostrando um
menor consumo de oxigénio (VOz) durante o
exercicio com uma melhora na sintese de
trifosfato de adenosina (ATP) (Jurado-Castro e
colaboradores, 2022).

Um estudo analisando os efeitos da
suplementagcdo de nitrato na resposta
cardiovascular em  niveis  pressdricos,
Thompson e colaboradores (2014), verificaram
um potencial de diminuicdo da PA, da
resisténcia vascular e da demanda de oxigénio
do miocardio tanto em individuos em
recuperacdo, quanto em exercicios.

J4 Bailey e colaboradores (2009),
concluiram, em seu estudo, que a
suplementacgéo rica em nitrato reduziu apenas
a PA sistolica, enquanto Omar e colaboradores
(2015), indicaram que reducdes na PA sistolica
e diastolica foram observadas,
respectivamente, 2,5 e 3 horas apos a
suplementagdo. Além disso, outro estudo
verificou que a PA sistdlica permaneceu
diminuida apds 24 horas apés a ingestdo de
suplemento de nitrato inorganico, enquanto a
PA diastdlica voltou & linha de base (Burke e
colaboradores, 2019).

Além disso, a literatura tem
demonstrado que a ingestdo de nitrato
inorganico é capaz de reduzir o VO:2 pico para
realizacdo de exercicios maximos e
submaximos podendo aumentar assim o tempo
de exaustdo (Larsen e colaboradores, 2007;
Bailey e colaboradores, 2009; Larsen e
colaboradores, 2010; Bescds e colaboradores,
2011, Larsen e colaboradores, 2011).

Em relacdo ao uso da suplementacéo
no desempenho esportivo uma revisdo
sistematica proposta por Calvo e colaboradores
(2020), verificaram a influéncia da ingestéo de

nitrato no desempenho em esportes ciclicos,
dentre 0s resultados ergogénicos
estatisticamente significativos foram obtidos em
8 (29,63%) dos 27 estudos investigados, com
resultados  significativos  obtidos  para
parametros cardiorrespiratérios e medidas de
desempenho, obtendo melhora natoleréncia ao
exercicio, o que poderia ajudar na exaustédo ao
longo do tempo, enquanto a melhora na
economia do exercicio nao foi tédo
clara. Adicionalmente, a dose necessaria para
esse efeito ergogénico parece ter relacéo direta
com a condicéo fisica do atleta.

A dose aguda é de cerca de 6-12,4
mmol/dia de nitrato administrado 2-3 h antes da
atividade, com a mesma quantidade dada como
dose cronica ao longo de 6-15 dias. J4 na
revisdo sistematica realizada por San Juan e
colaboradores (2020), foi demonstrado que a
suplementacédo dietética de nitrato induziu um
efeito ergogénico em exercicios resistidos e do
tipo sprint, que pode ser sustentado pelo
aumento da contratilidade e perfusdo muscular,
particularmente nas fibras do tipo II.

No entanto, dados limitados estédo
disponiveis para avaliar o potencial ergogénico
da suplementagdo de NO3®em outras
modalidades de exercicio que exigem o
recrutamento de fibras tipo I, como exercicios
de levantamento de pesos.

Em outro estudo, realizado por
Senefeld e colaboradores (2020), considerando
mais de 100 estudos incluidos na sintese
quantitativa pelo autor, o desempenho do
exercicio foi melhorado para exercicios de
forca, em indices como: recuperacdo mais
rapido, periodos maiores de atividade, menor
indice de fadiga e mais repeticGes em treino,
em comparagdo com o placebo administrado.

Porém, embora significativo, o tamanho
do efeito foi muito pequeno, e apenas 32% dos
estudos demonstraram de fato uma mudancga
relevante no desempenho de pessoas
praticantes de exercicios, especialmente,
atletas profissionais.

A partir de tais dados, o autor pode
concluir que em individuos ndo treinados, os
efeitos séo maiores na ingestéo de nitrato.

Apesar de estudos como os de Macuh
e Knap (2021) parecerem demonstrar o
contrario, é preciso diferenciar atletas de alto
desempenho de pessoas comuns que praticam
atividades fisicas intensas rotineiramente, os
guais, aparentemente, sdo o mais beneficiado
pelo consumo de nitrato.
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Guerra e colaboradores (2022), a partir
de um levantamento de estudos que utilizam a
mesma sistematica relatada nos estudos
apontados, relatou que a maior parte dos
estudos que adotaram a ingestido crénica de
suco de beterraba rico em nitrato apresentou
resultados positivos, enquanto, os estudos que
avaliaram apenas doses agudas, apresentam
resultados controversos — alguns com baixas
ou nenhuma varia¢do nas métricas analisadas.

Tal afirmativa vai ao encontro dos
estudos realizados por Bescoés e colaboradores
(2011), que ja afirmava que o consumo de
nitrato a longo prazo trazia mais beneficios para
0s praticantes de esporte.

Na intengdo de avaliar as praticas
esportivas mais beneficiadas pela ingestdo de
nitrato, Guerra e colaboradores (2022),
observaram que, em geral, nos testes de forga
a maior parte dos participantes apresentou
indices melhores, mesmo que em niveis
diferentes a depender da condicdo dos
participantes.

Porém, como relatado em outros
estudos supracitados, atletas de alto
desempenho ndo demonstram resultados
suficientes para melhoria de desempenho.

Entretanto, nos estudos analisados por
Calvo e colaboradores (2020), variagbes mais
positivas para a reducdo da fadiga muscular e
da recuperacao entre exercicios de for¢ca foram
observadas em individuos que ingeriram uma
dose aguda de suco de beterraba - 500 ml, em
relacdo aos que adotaram ingestdo cronica de
nitrato - entre 70 ml e 140 ml.

Tais  controvérsias, podem  ser
explicadas pelas diferentes condicbes dos
participantes e do ambiente em estudo, ja que
as alteracdes observaveis para os indices entre
0 consumo do nitrato e do placebo sdo muito
pequenas, em todos os estudos.

CONCLUSAO

Diante da suplementacdo de nitrato
como um recurso nutricional ergogénico
atribuidos a seus efeitos fisiolégicos positivos
no treinamento fisico que ocasiona alteracdes
cardiovasculares e hemodindmicas atuando
em funcdes relacionadas ao aumento do fluxo
sanguineo, troca gasosa, biogénese e
eficiéncia mitocondrial e fortalecimento da
contragdo muscular.

Essas melhorias nos biomarcadores
indicam que a suplementacdo pode ter efeito
direto no desempenho e performance esportiva

conforme verificado em protocolos com
diversos publicos que levam em consideracdo
a aptiddo fisica com diferentes volumes e
intensidades no treinamento e amostras de
ambos o0s sexos, entretanto, os efeitos
atribuidos a suplementacdo ndo é visto em
todos os estudos, devido a influéncia de
determinadas variaveis como condicionamento
fisico, tipo e duracdo do exercicio, dose
administrada, e individuos com menor
condicionamento se beneficiaram melhor do
gue os individuos treinados, além de exercicios
de alta intensidade terem melhores respostas
com o uso dessa substancia.

Os estudos analisados nessa revisdo
incluiram a dose necesséria para obter o efeito
ergogénico parece ter relagdo direta com a
condicao fisica do atleta, sendo a dose aguda
cerca de 6 a 12,4 mmol/dia de nitrato
administrado 2-3 h antes do exercicio, ou com
a mesma quantidade dada como dose crbnica
ao longo de 6-15 dias.

A maioria dos estudos avaliam os
efeitos da suplementacdo em atividades
envolvendo a resisténcia muscular e
capacidade aer6bia, sendo ainda pouco
discutido em exercicios resistidos, como no
treinamento de forca.

Embora a literatura  cientifica
demonstra resultados plausiveis sobre seu
potencial efeito na prética esportiva acerca dos
efeitos desta suplementagdo, ainda ha uma
discrepancia de resultados para serem melhor
esclarecidos a depender do tipo de exercicio
testado, além de estabelecerem um consenso
de doses eficazes para cada vertente de
treinamento, devido a influéncia de fatores que
podem contribuir para a variabilidade dos
efeitos da suplementacdo que incluem:
diferencas interindividuais, como sexo biol6gico
e aptidao fisica, além de diferencas entre os
parametros de desempenho (intensidade, tipo
e duracdo do exercicio) e parédmetros de
suplementacdo (dose diaria, periodo de
dosagem e tempo).
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