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VITAMINA C E PERFORMANCE: UMA REVISAO

RESUMO

Objetivo: Apresentar uma revisdo sobre as
evidéncias que embasam o consumo de
vitamina C para desportistas e atletas que
visam a melhoria da performance. Sintese de
dados: A vitamina C é um micronutriente
essencial com varias fungdes biolégicas
importantes. Além de ser considerado um
potente antioxidante que elimina espécies
reativas de oxigénio e nitrogénio. Dentre
outras funcgdes, a vitamina C reduz os
sintomas das gripes e resfriados, acelerando o
processo de recuperagdo e tem um efeito
anticatabdlico. Esse efeito tem importancia
fundamental para os praticantes de atividade
fisica. Considerando-se que a vitamina C
participa como cofator na biossintese de
carnitina, horménios esteroides e
neurotransmissores, estabeleceu-se a ideia de
que a necessidade desse nutriente estaria
aumentada em pessoas engajadas em
exercicios fisicos intensos ou estresse
frequente. Devido a isso, essa revisdo visa
investigar a atuagcdo desse micronutriente na
performance. Fontes de dados: Foi realizada
revisdo bibliografica sobre o tépico, tendo sido
consultados artigos selecionados a partir das
bases de livros, Scielo, Nutrire, Pubmed, The
American Journal Of Clinical Nutrition,
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.
Conclusdo: A importancia da vitamina C na
alimentacdo é indiscutivel, porém mais
pesquisas sao necessarias para esclarecer se
a suplementacdo desse micronutriente
realmente acarreta na otimizacdo da
perfomance.
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ABSTRACT
Vitamin ¢ and performance: a review

Aim: To present a review of the evidences that
supports the consumption of vitamin C for
sportsmen and athletes aiming improvement in
performance. Data synthesis: Vitamin C is an
essential micronutrient with several and
important biological functions. In addition to
being considered a potent antioxidant that
eliminates reactive oxygen and nitrogen
species. Among other functions, vitamin C
reduces the symptoms of colds and flu,
accelerating the recovery process and has an
anti-catabolic  effect. This effect has
fundamental importance for the physically
active. Considering that vitamin C participates
as a cofactor in carnitine biosynthesis, steroid
hormones and neurotransmitters, it has been
established the idea that the need for this
nutrient would increase for people engaged in
strenuous exercise or frequent stress. Because
of this, this paper aims to investigate the role of
this micro-nutrient in performance. Data
sources: A literature review on the topic was
held, having been consulted articles selected
from references of books, Scielo, Nutrire,
Pubmed, The American Journal of Clinical
Nutrition, Brazilian Society of Sports Medicine.
Conclusion: The importance of vitamin C in the
diet is indisputable, but more research is
needed to clarify whether supplementation of
this  micro-nutrient  actually leads to
performance optimization.
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INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica
associada a uma dieta balanceada pode ser
importante fator na promogdo da salde.
Todavia, a frequente realizacdo de exercicios
fisicos de alta intensidade ou exaustivos pode
aumentar a suscetibilidade a lesdes, promover
a fadiga cronica e overtraining, parcialmente
em razao da elevada sintese de espécies
reativas de oxigénio (Cruzat e colaboradores,
2007).

A busca pela melhora na performance
de atletas e desportistas vem sendo discutida
a fim de encontrar nutrientes que otimizem os
resultados sem provocar toxicidade ao
usuério.

A vitamina C é um micronutriente
essencial com varias fungbes bioldgicas
importantes, sendo cofator para a biossintese
do colageno, cartinina, neurotransmissores e
também de horménios peptidicos (Carr e
colaboradores, 2013).

Segundo Guimardes Neto (2009), a
vitamina C tem efeito anticatabdlico e acelera
a recuperagdo muscular (Guimardes Neto,
2009).

Dessa forma, esse artigo apresenta
uma revisdo sobre a atuagdo da vitamina C no
organismo e seu possivel efeito no aumento
da performance de praticantes de atividade
fisica.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho foi uma revisédo
criteriosa a partir de artigos cientificos
nacionais e internacionais, todos indexados
entre os anos de 2000 e 2015, além de livros
especializados da é&rea. Foram utilizadas as
bases de dados Pubmed, Scielo, Lilacs,
Bireme, para a busca das referéncias citadas.

Para a pesquisa os conectores “and”,
‘or” e “not” foram relacionados com as
seguintes palavras-chave, na lingua inglesa e
em portugués: “acido ascorbico” (ascorbic
acid), “biodisponibilidade” (bioavailability),
“estresse  oxidativo”  (oxidative  stress),
“performance” (performance), “radicais livres”
(free radicals), “suplementacao”
(supplementation),  “toxicidade”  (toxicity),
“vitamina C” (vitamin C).

Os critérios de inclusdo utilizados
foram estudos que avaliaram o consumo e a
suplementacgéo de vitamina C por desportistas

e atletas, que visam a melhoria da
performance e como critérios de excluséo,
artigos que ndo utilizaram o exercicio como
parte da metodologia e ndo citavam vitamina C
como critério de andlise.

O papel da vitamina C

Uma dieta rica em alimentos fonte de
vitamina C baseia-se em frutas citricas/acidas
ou seus sucos (acerola, laranja, abacaxi, caju,
goiaba, manga, maracuja, limdo), frutas
vermelhas, pimentbes verdes e vermelhos,
tomate, brécolis e vegetais folhosos, como o
espinafre (Rique e colaboradores, 2002).

A recomendacao de vitamina C é facil
de ser alcancada desde que se consuma um
alimento fonte diariamente. As RDA’s de
vitamina C sdo de 90 mg para homens e 75
mg para mulheres. A absor¢éo de vitamina C é
cerca de 70% a 90% da ingestdo quando a
guantidade ingerida esta na faixa de 30 a 180
mg/dia. Entretanto, quando a quantidade é em
torno de 1gr, a absorcdo é reduzida em 50%
(Vitolo, 2008).

As recomendacdes mais recentes de
vitamina C, de acordo com a National
Academy of Sciences, sdo de 75mg para
mulheres e 90mg para homens, sendo que
fumantes podem requerer 35mg extras. O
consumo maximo tolerado pelo organismo
diariamente é de 2.000 mg (Rigue e
colaboradores, 2002).

Deruelle (2008), relata que a dose
diaria recomendada (RDA) de vitamina C é
menor do que as necessidades corporais. Na
verdade, ele parece ndo garantir a protecdo da
saude verdadeira e parece dificil de alcancgar
uma dose eficaz de vitamina C sé através do
consumo de alimentos (Deruelle, 2008).

Segundo Gomes, a vitamina C
também é um agente redutor forte, devido a
sua facilidade em doar elétrons, com
propriedades antioxidantes importantes. Ela
pode inativar uma grande variedade de
espécies reativas de minimizar os danos para
os tecidos do corpo. (Gomes e colaboradores,
2012).

A vitamina C, dentre outros efeitos,
reduz os sintomas das gripes e resfriados,
acelerando o processo de recuperacao e tem
um efeito anticatabdlico. Esse efeito
anticatabdlico tem importancia fundamental
para os praticantes de musculacdo
(Guimarées Neto, 2009).
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A vitamina C como antioxidante

O acido ascérbico é considerado um
potente antioxidante, que elimina espécies
reativas de oxigénio e nitrogénio (Lira e
colaboradores, 2012).

Os antioxidantes sdo substancias que
contribuem para a reducdo dos efeitos do
estresse e da falta de oxigénio provocadas
pelo exercicio, formando complexos que
diminuem as reacfes produtoras de radicais
livres (Navas e colaboradores, 2000).

Os radicais livres sdo moléculas
instaveis, sem um par de elétrons nas suas
Orbitas exteriores e sdo altamente reativos,
podendo causar processos traumaticos nos
tecidos provocados por diversas reacdes. O
exercicio fisico intenso e continuo é
acompanhado pela producdo de radicais
livres, podendo provocar danos musculares
seguidos pelo processo inflamatério,
restringindo a funcdo muscular (Navas e
colaboradores, 2000).

Estudos experimentais sugerem um
papel fundamental do estresse oxidativo na
aterogénese: danos mediados por radicais
livres induzem alteragbes oxidativas nas
particulas de colesterol de baixa densidade
que iniciam e promovem  alteracbes
ateroscleroticas. Este processo pode ser
prevenido ou revertido através da utilizagéo de
antioxidantes (Sarmento e colaboradores,
2013).

Considerando-se que o0 acido
ascorbico  participa como cofator na
biossintese de carnitina, hormdnios esteroides
e neurotransmissores, estabeleceu-se a ideia
de que o0s requerimentos desse nutriente
estariam aumentados entre pessoas
engajadas em exercicios fisicos intensos ou
estresse frequente. Mas parece que nao ha
evidéncias para acreditarmos nessa hipétese
(Vitolo, 2008).

Atividade fisica e consumo de
antioxidantes

As causas do aumento da producado
de radicais livres durante o exercicio néo
foram totalmente esclarecidas. Apesar de
varios mecanismos identificados, ainda ha
uma falta de compreensdo de como cada um
deles contribui para a quantidade total de
estresse oxidativo produzido. Por exemplo,
embora o consenso geral seja que, durante o

exercicio, a producdo de espécies reativas
ocorre principalmente através da contragao
muscular (esquelético e cardiaco), outros
mecanismos, tais como, processos
inflamatérios e aumento da liberacdo de
catecolaminas, que podem ocorrer com 0
exercicio, também desempenham um papel
importante na geracdo de espécies reativas
(Gomes e colaboradores, 2012).

Em relacdo ao exercicio agudo, tanto
exercicio aer6bio e anaerébio pode resultar
em producdo aumentada de radicais livres,
mas o estresse oxidativo agudo nem sempre
pode ser visto.

A producdo de espécies reativas de
oxigénio é positivamente dependente da carga
(intensidadexduracg&o) do exercicio. Sugere-se
gue elevadas espécies reativas de oxigénio
produzidas por ataques agudos de exercicio,
podem ser prejudiciais para o sistema imune.
No entanto, o exercicio cronico produz
adaptacdes fisioldégicas capazes de regular o
sistema antioxidante (Gomes e colaboradores,
2012).

A vitamina C relacionada ao estresse
oxidativo

A vitamina C controla uma substancia
produzida pelo organismo denominada
cortisol. Esse é um hormonio liberado, quando
uma pessoa entra em estresse e também
guando elevados esforgcos fisicos sao
realizados, como um treinamento pesado.
Esse horménio é antagonista a testosterona.

De fato, a liberag&o de cortisol suprime
a testosterona natural produzida em nosso
organismo. Inicia-se entdo, uma disputa entre
esses dois horménios; enquanto o cortisol tem
um efeito catabdlico, a testosterona tem um
efeito anabdlico (Guimaraes Neto, 2009).

Ao analisar a literatura disponivel,
existem alguns resultados diferentes em
relagdo as taxas de estresse oxidativo como o
resultado de desempenho do exercicio. Isso é
compreensivel, porque a variedade de fatores
pode influenciar a taxa oxidativa, tais como os
grupos musculares recrutados, os modos de
contragdo, a intensidade do exercicio, a
duracéo do exercicio, bem como a populagéo
se exercitar (Gomes e colaboradores, 2012).
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Suplementacao de vitamina C

Segundo o Deruelle (2008), a literatura
mostra que a ingestdo de vitamina C mais
elevada do que a RDA é segura. Por
conseguinte, a fim de conquistar saude e
evitar uma série de doencas, sugere-se que,
na presente situacdo, a suplementacao de
vitamina C é necessaria.

De acordo com a literatura atual, o
autor enfatiza que, para garantir um subsidio
ideal de vitamina C, aconselha 1gr diaria de
suplementagdo de vitamina C, acompanhado
por uma dieta rica em frutas e legumes
(Deruelle, 2008).

Palmer e colaboradores (2003),
verificaram que a suplementacdo com
1.500mg de vitamina C/dia por sete dias antes
e durante uma ultramaratona ndo atenuou o
estresse oxidativo apds a prova (Palmer e
colaboradores, 2003).

Thompson e colaboradores (2001), a
partir de uma sessdo de exercicio nao
habitual, avaliaram o efeito de duas semanas
de suplementacdo com vitamina C sobre a
recuperacdo. O grupo suplementado recebeu
duas doses de 200mg de vitamina C/dia e,
duas semanas apés o inicio da
suplementagéo, 0s individuos foram
submetidos a um protocolo de exercicio
intenso e prolongado.

A concentracéo de CK e de mioglobina
nao foi alterada pela suplementacdo. Todavia,
a suplementacdo atenuou a dor muscular,
beneficiando a recuperacdo da funcdo do
musculo (Thompson e colaboradores, 2001).

Em outro trabalho, Thompson e
colaboradores (2003), investigaram o efeito da
suplementagdo poés-exercicio com vitamina C
sobre a recuperacao, a partir da realizacdo de
uma sessdo de exercicio intenso, prolongado
e nao habitual. Imediatamente apdés a
atividade, o grupo suplementado ingeriu
200mg de vitamina C. Essa intervencdo
nutricional foi repetida mais uma vez no
mesmo dia e na manh& e noite dos dois dias
seguintes.

A concentracdo de vitamina C no
plasma do grupo suplementado aumentou
uma hora apo6s o término do exercicio e
permaneceu elevada durante trés dias poés-
exercicio. As concentragfes de CK e
mioglobina, entretanto, ndo foram afetadas
pela suplementacéo, sendo que tanto a dor,
quando a recuperacdo da funcdo muscular,

ndo diferiram entre os grupos (Thompson e
colaboradores, 2003).

A vitamina C, também ¢é conhecida
para regenerar outros antioxidantes, tais como
vitamina E, glutationa, de volta para o seu
estado de redutor. Assim, ocorre a
manutencdo de uma rede equilibrada de
antioxidantes  (Rietjens e colaboradores,
2002).

Com base no estudo realizado por
Carr e colaboradores (2013), os resultados
encontrados demonstraram que o0 uso deste
nutriente dentro das recomendacgdes diarias
preestabelecidas foi suficiente para saturar o
tecido muscular, sendo a suplementagdo nao
dietética desnecesséria para a reposi¢ao diéria
(Carr e colaboradores, 2013).

Estudos tém demonstrado
recentemente que a suplementacdo com
antioxidantes pode interferir com a sinalizagéo
celular induzida pelo exercicio nas fibras
musculares esqueléticas. Por exemplo, Furlan
e Pastor-Valero (2004) investigaram se a
doses elevadas de vitamina C afeta a
adaptacdo ao exercicio fisico de resisténcia
tanto em um animal e um modelo humano
(1000 mg/dia do estudo humano; participantes
do sexo masculino).

Curiosamente, o desempenho de
resisténcia aumentou em maior medida nos
animais tratados com o placebo, em
comparacdo com o0s animais tratados com
vitamina C.

Assim, a suplementacdo com altas
doses de vitamina C e E parece diminuir
algumas das adaptagBes induzidas pelo
treinamento de endurance dos musculos-
esqueléticos. Sugerimos que altas doses de
antioxidantes isolados devem ser usadas com
precaucdo em individuos que @ sdo
simultaneamente envolvidos em treinamento
de resisténcia (Paulsen e colaboradores,
2014).

Higashida e colaboradores (2011),
estudaram o efeito da combinacgédo vitamina C
(750 mg /kg de peso corporal/dia) e vitamina E
(3150 mg kg de peso corporal/dia)
suplementada sobre as respostas adaptativas
induzidas pelo treinamento de mitocondrias
musculares e sensibilidade a insulina em
ratos.

Com base nos resultados deste
estudo, a suplementacéo de vitamina C e E
ndo tem um efeito inibitério ou um efeito
promotor sobre as respostas adaptativas
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relacionadas com mitocéndrias e metabolismo
da glicose do musculo esquelético ao exercicio
cronico (Higashida e colaboradores, 2011).

Ryan e colaboradores (2010), explorou
os efeitos da estimulagdo elétrica cronica,
juntamente com suplementacado de vitamina C
e vitamina E na homeostase e funcéo
muscular em ratos jovens (7 machos por grupo
etario até 3 meses) e ratos velhos (7 machos
por grupo com idades até 30 meses). Os ratos
nao treinados foram submetidos a 80 acdes
maximas concéntrico-excéntricas por sessao,
trés vezes por semana durante 4,5 semanas.

A suplementacdo de vitamina C (20
g/kg de peso corporal/dia) e vitamina E (30 g
kg de peso corporal/dia) suplementacdo
comecou uma semana antes da primeira
sessdo de estimulacéo eléctrica. Em resumo,
a suplementacdo de vitamina C e E resultou
na reducéo do estresse oxidativo induzido por
estimulacdo elétrica e um melhor trabalho
concéntrico em ratos velhos, mas ndo nos
ratos jovens (Ryan e colaboradores, 2010).

Um estudo determinou os efeitos de
quatro semanas suplementando vitamina C
(1000 mg/dia) no desempenho de humanos
moderadamente treinados (7 homens no grupo
placebo com idades entre 23 anos e 8 homens
do sexo masculino no grupo suplementado
com idade de 21 anos). Foi implementado um
protocolo de corrida intervalado de alta
intensidade com duracdo de quatro semanas.

O nivel de vitamina C antes e apés a
suplementagcdo nédo foi determinada. O
treinamento melhorou tanto o VO2 méaximo e
desempenho, medidos por vérios testes de
aptiddo fisica. Além disso, e como seria de
esperar, 0 treinamento aumentou a taxa de
oxidacdo de gordura e diminuicdo da taxa de
oxidacdo de carboidratos durante o exercicio
agudo. Em conclusdo, a suplementacdo de
vitamina C durante quatro semanas de
treinamento intervalado ndo afetou melhorias
induzidas pelo treinamento no desempenho do
exercicio de seres humanos (Roberts e
colaboradores, 2011).

Outro estudo analisou o efeito de
vitaminas antioxidantes sobre a
regulamentacdo da expressdo de interleucina-
6 nos musculos e na circulagcdo em resposta
ao exercicio agudo antes e depois de alta
intensidade de treinamento de endurance.
Vinte e um homens jovens saudaveis foram
divididos em dois grupos: VT (vitamina C e E,
n = 11) e grupo placebo (PL, n = 10). Em um

dos ensaios foi realizado exercicio agudo na
bicicleta (1lh em 65% de poténcia maxima),
antes e apos 12 semanas de treino
progressivo exercicio de resisténcia.

O estresse oxidativo, avaliado pela
concentracao de proteina do plasma, foi em
geral mais elevado no VT em comparacéo
com o grupo de PL. Em conclusédo, os
resultados indicam que, embora a
suplementacdo de vitamina C e E possa
atenuar os aumentos em plasma da IL-6,
induzidos pelo exercicio, ndo héa efeito aditivo
claro quando combinado com o treinamento de
resisténcia (Yfanti e colaboradores, 2012).

No estudo de Theodorou e
colaboradores (2011), um grupo de homens
recebeu suplementacdo via oral diaria de
vitamina C e vitamina E (n = 14) e o grupo
placebo (n = 14) por 11 semanas (iniciado 4
semanas antes do teste de esforco pré-
treinamento e continuou até o teste de
exercicio pés-treino).

Apés o teste de linha de base, os
sujeitos realizaram uma sessdo de exercicio
excéntrico 2 vezes/semana, durante 4
semanas. Antes e apds o exercicio excéntrico
cronico, os individuos foram submetidos a uma
sessdo de exercicio excéntrico agudo.
Medidas fisiolégicas foram realizadas e foram
coletadas amostras de sangue e amostras de
biépsia muscular. Os resultados ndo apoiaram
qualquer efeito da suplementagéo
antioxidante. A completa falta de qualquer
efeito sobre as medidas de resultados
fisiologicos e bioquimicos utilizados, levanta
guestdes sobre a validade do uso de
suplementacdo antioxidante oral como um
modulador redox do musculo e do estado
redox em humanos saudaveis (Theodorou e
colaboradores, 2011).

Toxicidade da vitamina C

Acredita-se que, em fungdo do
excesso ser excretado, 0 cONSUMO €XCcessivo
€ in6cuo. Ndo ha evidéncias comprovadas de
gue a ingestdo de vitamina C é cancerigena e
teratogénica. Revisdo sobre o0 assunto
mostrou que altas doses de vitamina C tém
baixa toxicidade.

Foram demonstrados efeitos adversos
com doses bem elevadas, acima de 3 gr/dia,
0s quais incluem diarreia, distdrbios
gastrintestinais, aumento da excre¢do de
oxalato, formacgédo de célculo renal e aumento
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na excregdo urinaria de &cido urico, efeitos
pro-oxidativos e efeitos de abstinéncia (esse
efeito refere-se ao fato de a pessoa regular o
sistema para absorver pequena parte das altas
doses disponiveis; quando a pessoa para de
tomar as altas doses, 0 organismo nao
absorve a quantidade pequena que passa a
ser ingerida) (Vitolo, 2008).

A atividade fisica de alta intensidade
e/ou duracéo pode gerar radicais livres a partir
do aumento do consumo de oxigénio pelas
mitocbndrias. Acredita-se que esse excesso
de radicais livres possa levar a dano nas
membranas  musculares.  Entretanto, o
organismo humano possui varios mecanismos
endogenos de defesa para neutralizar os
radicais livres como as enzimas: superdxido-
desmutase, glutationa peroxidase e catalase.

Além disso, a atividade fisica regular
aumenta a efetividade desses mecanismos
enddgenos, colaborando para que, mesmo
apos atividade fisica extenuante, ndo ocorra
dano oxidativo.

Mesmo assim, € pratica comum entre
atletas o uso de doses extras de vitaminas,
principalmente C e E, por suas propriedades
antioxidantes. Estudo realizado em S&o Paulo
com universitarios de uma instituicdo privada
mostrou que 30,4% dos entrevistados usavam
produtos vitaminicos (Alves e Lima, 2009).

A importancia da vitamina C como
antioxidante e bem estabelecida,
considerando-se as doses recomendadas,
geralmente  alcancadas por meio da
alimentacéo.

Além da captacdo de radicais livres,
estudos em cultura de células demonstram
que a vitamina C pode alterar a expresséo de
genes envolvidos na resposta inflamatoria,
apoptose e diferenciacdo celular (Cerqueira e
colaboradores, 2007).

Existe controvérsia em relagdo aos
resultados associados com a vitamina C e E,
dois nutrientes antioxidantes populares.

Evidéncias recentes sugerem que a
administragdo exdgena destes antioxidantes
pode ser prejudicial ao desempenho. Os
estudos disponiveis que empregaram modelos
animais e humanos fornecem resultados
conflitantes sobre a eficacia da suplementacéo
de vitamina C e E, pelo menos em parte
devido a diferencas metodolégicas na
avaliacdo de estresse oxidativo.

Com base nas evidéncias
contraditérias sobre os efeitos da maior

ingestdo de vitamina C e/ou E no desempenho
de exercicios e da homeostase redox, uma
suplementacdo permanente de doses de
vitamina C e/ou E pode ndo ser recomendada
para praticantes de atividade fisica (Michalis e
colaboradores, 2012).

Embora estudos demostrem a eficacia
dos antioxidantes para atenuar 0 estresse
oxidativo associado ao exercicio, muito ainda
precisa ser esclarecido. Como tal, a
suplementacédo de altas doses de vitamina C,
ndo é recomendada aos atletas submetidos a
exercicios de resisténcia, no entanto uma
adequada ingestdo dietética de vitamina é
necesséaria para a funcdo muscular normal
(Carr e colaboradores, 2013).

A vitamina C pode ter pouco ou
nenhum efeito de suplementacéo; todavia, a
reducdo de seus estoques corporais pode
contribuir para o aumento do estresse
oxidativo (Cruzat e colaboradores, 2007).

Por que ha tanta divergéncia entre os
estudos sobre o efeito da vitamina C em
adaptacdes de exercicios? Acredita-se que o
principal motivo é a prépria singularidade de
cada estudo, em termos de tipo de exercicio
(aerébio ou anaerdbio), espécies (ratos ou
humanos), idade (jovem ou velho), tecido
(sangue ou musculo), oxidante biomarcador e
pontos de extremidade de formacédo
examinados. Outros fatores que poderiam
explicar a diversidade de resultados incluem a
nutricdo, sujeitos, caracteristicas do exercicio
e do erro experimental que decorrem da
complexidade das técnicas utilizadas nas
anélises. Finalmente, a falta de consenso pode
ser parcialmente explicado pela variabilidade
biolégica (Michalis e colaboradores, 2012).

Com base nas evidéncias conflitantes
sobre os efeitos da maior ingestao de vitamina
C no desempenho de exercicios e
homeostase, uma entrada permanente de
doses nao fisioldgicas de vitamina C nao deve
ser recomendada para individuos saudaveis.
Isto ndo deve ser confundido com uma alta
ingestdo de frutas e legumes, que é
considerada segura e benéfica (Michalis e
colaboradores, 2012).

CONCLUSAO

Diante disso, percebe-se a importancia
do consumo adequado e regular de vitamina C
pela dieta, porém mais pesquisas sao
necessarias para  esclarecer se a
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suplementacgéo desse micronutriente
realmente acarreta na otimizacdo da
perfomance.
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