ANALIS X SIMPAC 993

FITOTERAPICOS NO ESPORTE

Luciana Marques Vieira!, Mirella de Paiva Santos?, Grasielle
Soares Gusman?, Simone Angélica Meneses Torres?, Eliene da
Silva Martins Viana?®

Resumo: Fitoterapicos como recurso ergogénico para melhora do
desempenho no esporte é descrito a varios anos. As plantas séo
atribuidos intmeros beneficios como a capacidade de aumentar
niveis hormonais e a mobilizacdo e oxidacio de lipideos, melhorar
o desempenho durante o exercicio fisico, fortalecer o sistema
imunolégico, reduzir dores musculares e os efeitos antioxidante e
anti-inflamatorio. A presente revisdo pretende buscar evidencias
cientificas atuais que demonstre a acdo dos fitoterapicos no
organismo e que justifique ou nfdo o seu uso por atletas e pessoas
praticantes de atividade fisica. A revisdo bibliografica foi realizada
em marco de 2018, com consulta as bases de dados SCIELO,
PubMed e SCIENCEDIRECT. Utilizou-se como critério de busca as
palavras-chave fitoterapicos, performance, antioxidante e esporte.
Foram selecionadas publicagdes em portugués e inglés dos ultimos
5 anos. As plantas Camellia sinensis, Rhodiola rosea, Spirulina
sp. foram mais abordadas nessa revisido. Embora com poucas
comprovacoes cientificas, foram relatados efeito antioxidante, acao
no metabolismo de gordura, aumento da resisténcia em exercicios
de endurance, na longevidade, da resisténcia a doencgas, fadiga e
depressao. Esse trabalho sugere a realizagdo de mais estudos que
comprove o efeito dos fitoterapicos no esporte para recomendar
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ou nao o seu uso e para que as doses possam ser cuidadosamente
definidas individualmente para os praticantes de atividade fisica.

Palavras—chave: Camellia sinensis, Rhodiola résea, Spirulina sp.

Introducao

A pratica regular de exercicios fisicos traz inumeros
beneficios para a saude, incluindo a reducido do risco de doencas
cardiovasculares, cancer e outras. No entanto, a pratica de exercicio
intenso a longo prazo pode provocar danos oxidativos celulares,
contribuindo para a fadiga muscular MASHHADI et al., 2013).

Fitoterapicos como recurso ergogénico para melhora do
desempenho no esporte é descrito a varios anos; tidos popularmente
como menos agressivos a saude. As plantas sdo atribuidos inimeros
beneficios como a capacidade de aumentar niveis hormonais, como
a testosterona, e a mobilizacio e oxidac¢ao de lipideos, melhorar o
desempenho durante o exercicio fisico (MASHHADI et al., 2013),
fortalecer o sistema imunolédgico, reduzir dores musculares e os
efeitos antioxidante e anti-inflamatério (GAUR et al., 2014).

A Resolug¢aon®402/2007 do Conselho Federal de Nutricionistas
regulamenta a prescricido fitoterapica pelo nutricionista e define
fitoterapico como produto obtido empregando-se exclusivamente
matérias-primas ativas vegetais, caracterizado pelo conhecimento
da eficicia e dos riscos de seu uso, assim como pela reprodutibilidade
e constancia de sua qualidade (BRASIL, 2007).

A presente revisdo pretende buscar evidencias cientificas
atuais que demonstre a acdo dos fitoterapicos no organismo e que
justifique ou ndo o seu uso por atletas ou pessoas praticantes de
atividade fisica.

Material e Métodos

O presente estudo é uma revisdo bibliografica, realizada em
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marco de 2018, com consulta as bases de dados SCIELO, PubMed e
SCIENCEDIRECT. Utilizou-se como critério de busca as palavras-
chave fitoterapicos, performance, antioxidante e esporte. Foram

selecionadas publicacdes em portugués e inglés dos ultimos 5 anos
(2013-2018).

Resultados e Discussao

A performance de atletas requer uma analise cuidadosa
da ingestdo de nutrientes e, diferentes estratégias nutricionais sdo
utilizadas para melhora do desempenho esportivo, bem como para
a manutencio da saude. Atualmente, inidmeros estudos avaliam o
efeito de suplementos, sejam eles naturais ou nfdo, na melhora do
desempenho dos atletas e pessoas praticante de atividade fisica.
A utilizacdo da fitoterapia como complementar a dietoterapia
para os atletas vem sendo utilizada ha décadas e ainda continua
sendo estudada. A utilizacio de fitoterapicos é regulamentada pela
resolucéo n®525/13 do Conselho Federal de Nutricionistas (BRASIL,
2013).

Camellia sinensis

Pertencente a familia Theaceae, a Camellia sinensis, de
acordo com a forma de plantio, cultivo, colheita e preparo das folhas,
produz chas de diferentes cores, sendo, o preto e o verde os mais
conhecidos. O cha verde destaca-se pelo elevado teor de polifenodis
em sua composi¢ao, resultando em maior atividade antioxidante
e, por isso, alguns autores sugerem melhor efeito deste a satude
comparado ao cha preto. Além dos polifendis, o cha verde apresenta
proteinas, carboidratos, lipideos (4cidos linoleico e linolénico),
esterdis, vitaminas B, C e E, alguns minerais, pigmentos (clorofila e
carotenoides), compostos volateis, dentre outros. Dentre os polifendis,
o epigalocatequina-3-galato (EGCG) predomina no ché verde; que
contém, ainda, acidos fendlico e galico, como o clorogénico e cafeico,
e flavondis como kampferol e miricetina e quercetina (GAUR et al.,
2014). O teor desses compostos, no entanto, é variavel de acordo
com as condic¢des de processamento e geograficas do local de plantio.

O efeito protetor do cha verde sobre o estresse oxidativo e o
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efeito benéfico no metabolismo em repouso e durante o exercicio
foi frequentemente observado. O EGCG elimina espécies reativas
de oxigénio (ROS) formadas durante o processo inflamatoério e age
direta ou indiretamente no NF-kB, reduzindo a producao de 6xido
nitrico (NO), um importante mediador da inflamacgéao (GAUR et al.,
2014).

Estudos demonstraram a acido do cha verde no metabolismo
da gordura, reduzindo a ingestao de alimentos, interrompendo a
emulsao e absorcao de lipidios, suprimindo a adipogénese e a sintese
lipidica e aumentando o gasto energético via termogénese, oxidacao
de gordura e excrecdo de lipidios fecais. No entanto, os mecanismos
moleculares exatos ainda nio foram elucidados (HUANG et al.,
2014). Segundo KIM et al., 2016, a suplementacdo com extrato
de ch4 verde, a uma dose variando de 200 mg/Kg a 800 mg/Kg, e
consumo a longo prazo pode melhorar a performance de atletas com
o aumento da oxidacdo de gorduras, podendo-se aumentar o efeito
do ché com a pratica de exercicios.

Rhodiola rosea

Pertencente a familia Crassulaceae, R. rosea é uma planta
perene nativa da Sibéria Aartica, internacionalmente conhecida
como “Golden Root” ou “Raiz de Ouro” que cresce em montanhas
da América do Norte, Europa e Asia. A R. rosea é utilizada, para
promover resisténcia em exercicios de endurance, aumentar a
longevidade e promover a resisténcia a doencas, fadiga, depressio e
outras condi¢oes de saude.

Embora o adaptégeno R. rosea tenha sido tradicionalmente
usado para combater a fadiga fisica, o efeito da ingestdo desse
fitoterapico no desempenho do exercicio ainda néo esta claro
(NOREEN et al., 2013). A ingestdo de 3 mg/Kg de R. rosea diminuiu
a resposta da frequéncia cardiaca ao exercicio submaximo e parece
melhorar o desempenho do exercicio de resisténcia, diminuindo a
percepcao de esforco. O extrato fermentado de R. rosea aumentou
significativamente o tempo de natacio, o contetdo de superédxido
dismutase hepatico e a lactato desidrogenase sérica em ratos,
enquanto diminuiu o teor sérico de nitrogénio uréia no sangue
em comparacgdo com o extrato ndo fermentado, concluindo que a
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fermentacdo do extrato efetivamente aumentou a protecio contra
a fadiga causada pelo exercicio extenuante por aumentar o teor de
p-tirosol (principal ingrediente ativo e que apresenta propriedades
antioxidantes) (KANG et al., 2015). No entanto, segundo Shanely
et al., 2014, a suplementac¢ao com 600 mg/dia por 30 dias antes de
correr uma maratona nio atenuou a diminuicdo na funcio muscular
pés-maratona, ou aumento no dano muscular.

Spirulina sp.

Pertencente ao grupo Cyanobacteria (também conhecido
como Cyanophyta ou antigamente como “algas verdes-azuis”).
Trata-se de microrganismos unicelulares e fotoautotréficos que
podem agrupar-se formando tricomas ou formas filamentosas.
E encontrada no seu habitat natural, na sua forma selvagem,
em aguas internas na Espanha, continente Africano e México,
predominantemente no verdo. A Spirulina apresenta compostos
ativos com func¢des importantes para o corpo, com o potencial para
melhorar o desempenho dos atletas (CARVALHO et al., 2017). A
suplementacdo com Spirulina induziu um aumento significativo no
desempenho do exercicio, oxidacdo de gordura e na concentracio
do hormoénio do crescimento (GSH) e atenuou o aumento induzido
pelo exercicio da peroxidacdo lipidica. No Brasil, a Spirulina é
classificada como um novo ingrediente cuja ingestio didaria ndo deve
exceder 1,6 g/pessoa.

Consideracéoes Finais

Diante do elevado consumo e dos diversificados fitoterapicos
disponiveis no mercado, é extremamente importante, sob o ponto
de vista nutricional, o esclarecimento sobre as indicacoes de uso
e consequéncias destes, evitando o uso indiscriminado. Dentre os
fitoterapicos utilizados nessa revisdo, a C. sinensis, mais citada
nos artigos cientificos, apresenta papel antioxidante e acdo no
metabolismo de gordura. O efeito da R. rosea, utilizada para
promover resisténcia em exercicios de endurance, aumentar a
longevidade e promover a resisténcia a doencas, fadiga, depressio
e outras condicdes de saude, ainda ndo estd bem esclarecido. A
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Spirulina sp., embora com poucas comprovacoes cientificas, pode
promover aumento significativo no desempenho do exercicio, na
oxidacéo de gordura e na concentracao de GSH e inibir a peroxidacio
lipidica induzida pelo exercicio.

De uma maneira geral, mais estudos sdo necessarios para
que haja a comprovacio dos efeitos dos fitoterapicos no organismo
humano a curto e longo prazo e para que seja estabelecida uma dose
diaria ideal para atletas, desportistas e pessoas nio praticantes de
atividade fisica.
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