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Resumo

(Eliminou: e Palavras-Chave em Portugués )
Os desportos de combate envolvem contacto entre adversarios de caracteristicas (Etiminou: )
(Eliminou: modalidades de )
fisicas semelhantes e requerem alta contribuicdo dos sistemas aerobico e
anaerobico, _onde a suplementacdo nutricional é essencial para otimizar 0 (Etiminou: )
desempenho dos atletas. Apesar da robusta evidéncia cientifica noutros contextos
desportivos a creatina, o bicarbonato de sodio (NaHCOs), a beta-alanina (BA), a
cafeina, os nitratos e os antioxidantes, veem a sua aplicabilidade nos desportok (Etiminou: )
de combate ainda a nao ser sobejamente conhecida.
Apesar dos estudos apresentarem resultados controversos em relagao a creatina,
apenas no judo parece ter um papel ergogénico, no entanto, no taekwondo parece
que existe vantagem da sua utilizacao juntamente com NaHCOs._A suplementacap
com NaHCO3 atua como um tampao ao neutralizar os ides de hidrogénio (H+) do
musculo, reduzindo a acidose muscular, parecendo haver melhorias do (Etiminou: e )
desempenho em desportos, como taekwondo, judo e boxe, embora possa causar
disturbios gastrointestinais. A BA parece melhorar o desempenho no judo, boxe ¢
jiu-jitsu, aumentando a poténcia e reduzindo a fadiga. A cafeina, parece melhorar, (Etiminou: r )
o desempenho no judo, taekwondo e noutros desportos, aumentando a
velocidade, nimero de repeticdes, atividade glicolitica e forca da preensao
manual, com efeitos notaveis mesmo em doses de 3mg/kg. Os suplementos corh ( Eliminou: moderadas. )
acao antioxidante podem proteger contra o stress oxidativo e o dano muscular
induzidos pelo exercicio, podendo, interferir nas adaptacdes fisiologicas benéficas (Eliminou: mas também podem )

do treino.

Embora alguns estudos mostrem que estes suplementos sao promissores na

CEIiminou:

melhoria do desempenho, serdo necessarios mais estudos com protocolos de
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suplementacdo homogéneos e em diferentes desportos de combate, para garantir (Eliminou: nas

(Eliminou: modalidades dos

N

maior seguranca e eficacia no seu uso.

Palavras-chave: desportos de combate, desempenho desportivo, suplementos

ergogénicos
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Abstract |

(Eliminou: Resumo e Palavras-Chave em Inglés

Combat sports involve contact between opponents with similar physical
characteristics and require a high contribution from the aerobic and anaerobic
systems, where nutritional supplementation is essential to optimise athletes
performance. Despite robust scientific evidence in other sports contexts,
creatine, sodium bicarbonate (NaHCO3), beta-alanine (BA), caffeine, nitrates and
antioxidants are not yet widely known to be applicable in combat sports.

Studies present controversial results on creatine, and only in judo, it seems to
have an ergogenic role, however, in taekwondo, it seems that there is an
advantage to using it together with NaHCO3. Supplementation with NaHCO3 acts
as a buffer by neutralising hydrogen ions (H+) in the muscle, reducing muscle
acidosis, which seems to improve performance in sports such as taekwondo, judo
and boxing, although it can cause gastrointestinal disturbances. BA seems to
improve performance in judo, boxing and jiu-jitsu, increasing power and reducing
fatigue.

Caffeine appears to improve performance in judo, taekwondo and other sports,
increasing speed, number of repetitions, glycolytic activity and handgrip strength,
with notable effects even at doses of 3mg/kg. Supplements with antioxidante
action can protect against exercise-induced oxidative stress and muscle damage
and can interfere with the beneficial physiological adaptations of training.
Although some studies show that these supplements are promising in improving
performance, more studies with homogeneous supplementation protocols and in
different combat sports are needed to ensure greater safety and efficacy in their
use.

Keywords: combat sports, sports performance, ergogenic aid




Lista de abreviaturas, siglas e acronimos

ATP - Adenosina trifosfato
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- [Eliminou: Cr - Creatina
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AO - Antioxidantes
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Introducéao

D

Os desportos de combate abrangem uma ampla variedade de modalidades de

contacto _(de que sdo exemplos o boxe, jiu-jitsu, judo, taekwondo, wrestiling),

entre outros), nas quais dois oponentes com caracteristicas fisicas semelhantes s¢

enfrentam, com o intuito de incapacitar o adversario ou marcar mais pontos que
0 mesmo.

De modo a aproximar as caracteristicas fisicas e eliminar disparidades, os
concorrentes devem apresentar niveis semelhantes de forca, poténcia e agilidade,
sendo assim divididos por categorias de peso corporal®?.

Relativamente as caracteristicas do tipo de exercicio, os desportos de combate
assemelham-se as modalidades desportivas de natureza intermitente, onde
ocorrem agbes de intensidade maxima alternadas com periodos de menor
intensidade®. Assim sendo, estas modalidades requerem uma contribuicdo
elevada de ambos os sistemas energéticos, aerobico e anaerdbico.

Embora as necessidades nutricionais sejam especificas de cada atleta, existem
estratégias amplamentente usadas em todos os desportos de combate, sendo a
suplementacdo uma delas. Verifica-se que os atletas estdao constantemente a
procura de produtos ou intervencoes que possam melhorar o seu desempenho
desportivo®, uma vez que melhorias no tempo de desempenho na ordem dos 0,6%
tém potencial para fazer uma diferenca significativa durante uma competicao®®.
0 estudo mais recente publicado a nivel nacional reportou que cada atleta de judo
consumia em média 3 suplementos por dia, e que os atletas de boxe consumiam
em média 4 suplementos por dia”), evidenciando as suas preocupacées em matéria

de suplementacao.

CEIiminou:
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No entanto, sabe-se que, para obterem informacdes sobre suplementos, os atletas
recorrem a fontes de informagao que poderao ser pouco crediveis: internet ou os
companheiros de treino®, o que resulta em atletas confusos e inseguros devido a
forte influéncia, principalmente da internet®.

A par da sua popularidade, a verdade é que o uso de suplementos pode trazer
alguns riscos associados, nomeadamente, a contaminacdo com substancias nao
declaradas, como esteroides anabolizantes ou até substancias proibidas, e
inclusivamente estima-se que 12% dos suplementos estao contaminados com
substancias proibidas!'®. Assim, é essencial que os atletas de desportos de
combate ingiram apenas suplementos que possam efetivamente contribuir para
um efeito benéfico no desempenho desportivo, descartando eventuais
suplementos que nao sejam relevantes.

Existem poucos estudos que avaliam o efeito da suplementacédo neste tipo de
modalidades, ao contrario de outras como o futebol, que sdo marcadamente mais
estudadas.

O objetivo do presente trabalho é realizar uma analise da evidéncia cientifica

sobre o efeito ergogénico de diferentes suplementos nos desportos de combate.

Metodologia

Para a realizacao desta revisao narrativa foi realizada uma pesquisa da literatura
cientifica nas bases de dados PubMed e Scopus entre Fevereiro e Junho de 2024.

Os termos de pesquisa foram combinados com os operadores booleanos da
seguinte forma: ("dietary supplement*" OR "food supplement*' OR "Ergogenic
Substances” OR ((caffeine OR "sodium bicarbonate” OR "beta-alanine” OR creatine
OR antioxidants) AND supplement*)) AND ("combat sports” OR boxing OR

taekwondo OR judo OR karate OR "martial arts” OR weightlifting OR wrestling) AND

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63
cm
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exercise performance OR athletic performance OR muscular power OR muscular
force OR skill performance OR aerobic performance OR anaerobic performance OR

fatigue OR strength. Foram selecionados 62, artigos publicados em inglés, serh

CEIiminou:
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CEIiminou: 3

restricao temporal e foram incluidos ensaios clinicos randomizados, ensaios
clinicos, meta-analises e revisoes.
A gestdo de referéncias bibliograficas foi realizada recorrendo ao software

EndNoteX21®.

Resultados e Discussao

A utilizacdo de suplementos por parte dos atletas deve ser baseada em evidéncia
cientifica e ndao em interesses comerciais ou em estudos conduzidos com
metodologia pouco robusta. A presente revisao considerou a categoria dos
suplementos de acdo ergogénica no contexto desportivo, focando-se nos que se
encontram com nivel de evidéncia bem estabelecida (nivel A), de forma a
compreender se esta evidéncia podera ser transferida para os desportos de

combate,

CEIiminou:

1 - Creatina, «

(Eliminou:

Atualmente, a creatina é um dos suplementos nutricionais mais estudados,
sobretudo no que diz respeito a sua capacidade de fornecimento de energia
durante atividades de alta intensidade e curta duracao('? 13,

A fosfocreatina € um dos substratos mais importantes para a manutencao dos
niveis de adenosina trifosfato (ATP). O ATP é decomposto quando os mUsculos se
contraem durante o exercicio, e embora o corpo possa produzir mais ATP a partir
de hidratos de carbono e gordura, esses processos sao relativamente lentos, ainda

que mais eficazes do ponto de vista da producao de ATP. A fosfocreatina por sua

(Formatada: Titulo 11

N




vez, fornece energia de forma mais rapida, de modo a permitir a célere

restauracdo do ATP, atuando como combustivel para exercicios de alta

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 j
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intensidade('¥.

Durante este tipo de exercicios de alta intensidade, é comum que surja a fadiga
muscular, que por sua vez, esta associada a deplecdo muscular das reservas de
fosfocreatina™. Sendo assim, os atletas usam a suplementacdo de creatina,
retardando a sua deplecao muscular, na tentativa de melhorar o desempenho no
exercicio!', (Tabela 1)

Quatro ensaios clinicos randomizados avaliaram a eficacia da creatina em atletas

de taekwondo('® 17 e wrestling"® 9. Nos atletas de taekwondo, o tratamento

experimental consistiu numa dose de 50mg/kg/dia de creatina durante 6 semanas.

Cada dose foi fornecida através de um refrigerante com 3,5g de creatina

monohidratada, 30g de sacarose, aromatizante artificial e corante alimentar num

volume de agua de 500ml. Concluiu-se que o grupo da creatina nao teve vantagens
(em relacao a percecao da poténcia e da fadiga) em comparacao com o grupo de
placebo, que em detrimento da creatina, tinha 3,5g de maltodextrina. No entanto
verificou-se um aumento dos triglicerideos (p<0,037) e um aumento da massa
gorda (0,17kg) (p<0,028) com a suplementacao de creatina, o que pode indicar
que a captagdao mitocondrial de acidos gordos foi inibida pela ingestao de
creatina('®,

Por outro lado, 40 atletas de taekwondo treinados, ingeriram 20g/dia de creatina

combinada com 500mg/kg/dia de NaHCOs durante 5 dias e percebeu-se que, em

CEIiminou: e, portanto, )
CEIiminou: Cr )
(Eliminou: si )
: (Eliminou: creatina/dia ( )
. ‘(Eliminou: de peso corporal )
‘CEIiminou: por dia )
(Eliminou: Cr )
(Eliminou: 0,5g )

comparagao com o grupo placebo, o pico de poténcia foi significativamente mais
elevado (p<0,05) e os niveis de lactato sanguineo foram mais baixos (p<0,05) ap6s

um teste especifico de taekwondo (TAIKT)("7),




. e

Relativamente aos wrestlers, a suplementacao de creatina de 0,3g/kg/dia durante
5 dias nao permitiu melhorar o pico de poténcia, nem a poténcia média ao longo
do protocolo, e também nao diminuiu significativamente a fadiga em relagao ao
placebo (p>0,05)(®.

Abbasalipour et.al, num grupo de 28 wrestlers de elite, que respeitavam uma
distribuicao de ingestao de macronutrientes adequada (55-60% de hidratos de
carbono (HC), 25-30% de gordura e 10-15% de proteinas) e administravam uma
solucao de HC com 5% de mel, percebeu que se verificava um maior aumento na
poténcia (p<0,05) em comparacdo ao grupo da creatina (0,3g/kg/dia durante 15

dias), e concluiu que uma distribuicdo de macronutrientes adequada pode sef

CEIiminou: )
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CEIiminou: e concluiu )

utilizada como uma alternativa competente a creatina. Os autores sugerem que
esta conclusao pode ser explicada por se saber que para um desempenho ideal é
importante que as reservas de glicogénio sejam repostas apds cada treino e
portanto, alimentos ricos em HC ajudarao a preparar as reservas de glicogénio, e
possivelmente a disponibilizar energia de forma imediata para os musculos

durante o exercicio"?,

(Eliminou: t )

No estudo de Radovanovic, et al., 12 atletas de judo dividiram-se em 2 grupos

(Eliminou: c )

grupo creatina e o grupo placebo. Durante a primeira semana de investigacao, os

individuos do grupo creatina receberam 0,3g creatina monohidratada/kg de peso

CEIiminou: )

corporal, enquanto o grupo placebo recebeu 20g de dextrose, quatro vezes por
dia. Na segunda semana, os individuos receberam exatamente as mesmas solucoes

mas apenas uma vez por dia. No grupo da creatina, existiu um aumento dos

recursos energéticos da capacidade anaerdbia, (p<0,05), o que se reflete no

Eliminou: uma diferenca estatisticamente significativa
(p<0,05) nos valores de poténcia maxima e poténcia média
observados durante o teste de Wingate. Pode concluir-se que
existiu ...

aumento da poténcia durante as atividades fisicas de curta duracdo e elevada

intensidade(@0),

CEIiminou: s )




O protocolo de dosagem mais comum para a ingestao de creatina passa por uma
primeira fase de carga com doses elevadas (aproximadamente 20g de creatina ou
0,3g/kg de peso corporal/dia) em 4 doses, durante 5 dias. Na segunda fase, de
manutencao, os individuos ingerem quantidades menores de creatina, geralmente
2-5g por dia (0,03g/kg por dia) durante varias semanas a meses",

E importante destacar que pode ser uma desvantagem, no contexto dos desportos

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 j
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de combate, a suplementacao de creatina, uma vez que pode promover a retencao
de agua nos musculos, que podera levar ao aumento da massa corporal®, o que
pode resultar em que os atletas nao consigam cumprir o peso corporal permitido
para competir naquela categoria.

Assim, parece que apenas no judo existe evidéncia que o uso de creatina pode ser

benéfico para o desempenho fisico. Contudo, no taekwondo parece também

(Eliminou: desvantage )
(Eliminou: m, )
(Eliminou: éne )

existir vantagem juntamente com o NaHCOs. Sao necessarios mais estudos,
incluindo, testes de combate especificos de cada modalidade e uma maior
homogeneidade nos protocolos realizados para confirmar estes resultados. (Tabela

2)

2 - Bicarbonato de Sédio -«

(Formatou: Cor do tipo de letra: Automatica

A suplementacao com NaHCOs pode levar a um aumento agudo da concentracao
de bicarbonato no sangue, tornando o sangue mais alcalino, o que promove,

aumento do gradiente do, pH entre o misculo e o sangue, levando a um maior

AN

(Formatada: Titulo 11

CEIiminou: um )

(Eliminou: e )

transporte de ides de hidrogénio (H+) para fora do misculo durante o exercicio®?
23), Este mecanismo também é importante durante o exercicio, uma vez que,
existe acumulacao de H+ durante uma atividade de alta intensidade, que

consequentemente, levara a que haja acidose muscular que podera causar fadiga

(Eliminou: assim,

muscular. Assim, um maior fluxo de iGes de H+ do musculo para o plasma, podera

NN

CEIiminou: uma
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manter um pH intramuscular mais alto e minimizar o efeito prejudicial que a
acumulacgao destes i6es tém no musculo, podendo levar a um melhor desempenho
no exercicio?? 23, (Tabela 1)

Lopes-Silva et al. realizou um estudo em que 9 atletas de taekwondo foram

CEIiminou:
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convidados a ingerir 0,3g/kg de peso corporal de NaHCOs ou placebo (bicarbonato
de calcio - CaC03), 90 minutos antes de um combate de taekwondo. Este estud

concluiu que o NaHCO3 aumentou o metabolismo glicolitico_ (+31%;p=0,01};

d=3,48), e consequentemente, aumentou o tempo de ataque total (+13%; p = 0,05;
d=1,15) somado durante um combate simulado de taeckwondo®*.

Ainda no estudo referido anteriormente, a ingestao de NaHCOs aumentou a
concentracdo de lactato (+14%;_p=0,04; d=3,70), quando comparado com
condicao placebo,? e tem sido atribuido a um maior efluxo de H+ e lactato das
células musculares para o fluido extracelular?®, porque a membrana do sarcolema
é impermeavel ao NaHCO3?%. Uma maior concentracdo de NaHCOs extracelular
resulta, no entanto, num maior efluxo de H+ para o sangue, onde é tamponado.
Esta acdo tampao reduz a acidose intramuscular, o que parece impedir a inibicao
de enzimas-chave glicoliticas (por exemplo, glicogénio fosforilase e
fosfofrutoquinase)?”), possivelmente explicando o aumento da contribuicdo
glicolitica estimada durante a simulacdo de combate de taekwondo apos a
ingestao de NaHCO;®4.,

Artioli et al. demonstraram que a toma de 0,3g/kg/dia de NaHCO;, 120 minutop

antes do combate melhorou o nimero de lancamentos (p<0,05) durante o Special

Judo Fitness Test (um teste intermitente de alta intensidade especifico do

judo)@8),

CEIiminou: )
(Eliminou: )
(Eliminou: e Felippe et al. )
(Eliminou: )

CEIiminou: (28,29)
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Siegler et al. realizou um estudo com pugilistas onde os atletas consumiram
0,3g/kg de peso corporal de NaHCO3 ou 0,045g/kg de peso corporal de cloreto de
‘ sodio e concluiu que, a ingestdao de NaHCOs; aumentou o potencial de
tamponamento do sangue e pode influenciar positivamente o resultado do
desempenho em termos de eficacia de soco (p<0,001)??. No entanto, deve notar-
se que a suplementacao com NaHCOs pode causar perturbagdes gastrointestinais,
incluindo nauseas, diarreia, vomitos e dores de estémago?,
Finalizando, acredita-se que o NaHCO3 seja um suplemento que merece atencao,
especialmente em desportos intensos com uma duracao curta entre 45 segundos

a 8 minutos®" (sendo os desportos de combate um bom exemplo),contudo, é

provavel que o risco dos efeitos secundarios gastrointestinais suplante um (Etiminou: a )

potencial benéfico e, portanto, é relevante que antes de ser utilizado numa

competicao, seja testado ao longo dos treinos para entender o conforto do atleta

em resposta a ingestao deste suplemento®?, (Tabela 3), (Eliminou: )

3- Beta-Alanina « CFormatada: Titulo 11 )

Nos seres humanos, a BA desempenha um papel importante como precursor da
sintese de carnosina (dipeptideo constituido pelos aminoacidos histidina e BA)©2),

A carnosina pode desempenhar varios efeitos fisiologicos, embora a sua funcao

mais amplamente conhecida seja a de tampao muscular, predominantemente (Etiminou: re )

durante os exercicios de alta intensidade. Isto significa que pode tamponar H+ que (Etiminou: ices )

sao gerados durante a glicélise anaerdbica, e que podem contribuir para a acidose
muscular que podera levar a fadiga muscular. Por conseguinte, o aumento do teor
de carnosina no muUsculo pode melhorar a regulacao do pH muscular, podendo
conduzir a uma melhoria do desempenho durante o exercicio, que é limitado pela

acumulacao destes ides®d). (Tabela 1)



De Andrade Kratz et al. demonstraram que 4 semanas de suplementacao com BA

melhorou 0 numero de lancamentos (p<0,05), em 23 atletas de judo bem

CEIiminou: )
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CEIiminou: eficazmente o desempenho, nomeadamente uma

treinados, usando 6,4g/dia de BA, em forma de capsula de 800mg por dose,
juntamente com as refeicoes principais, quatro vezes por dia em comparacao com
o grupo de placebo (que substituiu a BA por dextrose)®4. Também uma meta-
analise demonstrou que a suplementacao com BA provoca um efeito ergogénico

em exercicios de alta intensidade que dura entre 1 e 4 min®. Esta duracdo é

comum nas rondas de boxe, taeckwondo, judo, entre outras.
Com a mesma duracao de protocolo, Alabsi et al., num estudo com 18 pugilista
masculinos, dividiu a amostra em dois grupos, onde o grupo da BA ingeriu

0,3g/kg/dia, enquanto,o grupo do placebo ingeriu 0,3g/kg/dia de maltodextrinal.

arremessos...

; ‘(Eliminou: ambos

[Eliminou: de arremessos por série e o numero total de j

Eliminou: melhoria de cerca de 9% no total de arremessos
no judo, ...

Eliminou: as tarefas do exercicio com duragao de 1 a 4
minutos foram melhoradas pela BA, quando comparadas com
as que duram menos ou mais tempo, parecendo ser esta a
duracao do exercicio recomendada para considerar a
suplementacao com BA...

(Eliminou: por dia

Este estudo verificou que os pugilistas submetidos ao consumo diario de BA
demonstraram um aumento da poténcia anaerobica média (+20%) e um indice de
fadiga reduzido (- 42%), sem diferencas estatisticas em relacdo ao placebo®®.

Kim et al. realizaram um protocolo de 10 semanas em que, 19 pugilistas do sexb

NN

(Eliminou: que

CEIiminou: N

masculino foram instruidos a ingerir 4,9-5,4g/dia de BA, enquanto que o grupo
placebo consumiu capsulas de maltodextrina de forma semelhante ao grupo BA.
Este estudo mostrou melhorias significativas (p<0,05) na poténcia maxima da

parte inferior do corpo (p= 0,049; d=0,72) e para a queda de poténcia na parte

NN

(Eliminou:

CEIiminou: na

superior do corpo (p=0,042; d=-0,91)®"), apoiando o efeito da suplementacéo a

longo prazo com BA como um método seguro para aumentar a poténcia e a
recuperacao da fadiga em pugilistas de elite do sexo masculino®?).

Tobias et al. relataram um desempenho intermitente em atletas de judo e jiu-
jitsu utilizando uma dose diaria de 6,4g por dia de BA apds 4 semanas, onde foi

demonstrada uma melhoria do trabalho total (+7%;p=0,003) em resposta &

(Etiminou: d
(‘Etiminou: 3,20%

NN N

Eliminou: a poténcia maxima na parte inferior do corpo
(entre 11% e 16%) ...
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suplementacao com BA, tanto em homens recreativamente ativos como em atletas
de elite®®,

Uma das desvantagens que deve ser considerada na toma deste suplemento é o
aparecimento de sintomas de parestesia (sensacao de comichao associada a
formigueiro)®?. Ainda que se saiba que nao ¢ algo que traga prejuizo em termos
de saude, é desconfortavel para os atletas“?,

De uma forma geral, a suplementacdo de BA parece ser muito benéfica nos
desportos de alta intensidade com duracao entre 30 segundos e 10 minutos“"),
correspondente  aos desportos de combate falados anteriormente,
nomeadamente, o boxe, judo e jiu-jitsu, tendo um aumento no desempenho da

poténcia. (Tabela 4)

4. Cafeina <«

A cafeina tem uma estrutura quimica semelhante a adenosina, que é produzida
naturalmente no organismo e é responsavel por sensacdes de cansaco e fadiga?).
Devido as semelhancas estruturais, a cafeina compete com a adenosina ligando-
se aos recetores de adenosina A1 e A2a?, sendo assim, um potente modulador

da atividade do sistema nervoso central“¥) Sabe-se que os niveis de cafeina no

cm

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63

)

(Formatada: Titulo 11

CEIiminou:

sangue aumentam entre 15 a 45 minutos apds a ingestdao*) e atingem o pico apos
60 minutos“®, (Tabela 1)

Um estudo com 10 judocas que jngeriram 3 ou 6mg/kg de peso corporal de cafeina

(Eliminou: fizeram uma ingestao

60 minutos antes do exercicio, concluiu que esta suplementacao foi eficaz, logo a
partir das 3mg/kg, entendendo que nao ha vantagem significativa de dar doses
maiores para a obtencao de melhorias significativas em varios aspetos associados

ao desempenho do judo, nomeadamente a velocidade maxima de supino (p=0,002)

(Eliminou: de

NN




1M« CEIiminou: )
[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 j

cm
e.0 nimero de repeticdes (p = 0,002) efetuadas durante o teste dindmico de forca [E" inous: o pico de velocidade da barra no exercicio de
supino (p=0,009) e

de preensao de Judogi“?,

Lopes-Silva et al. avaliaram 10 atletas de taekwondo que consumiram uma capsula (Eliminou: taekwondistas )

com 5mg/kg de peso corporal de cafeina ou celulose, 1 hora antes da simulacao (Etiminou: CAF )

do combate e observaram um aumento da estimativa da contribuicao da atividade

glicolitica em relacdo ao placebo (p=0,04), ainda que nao tenha resultado erh (Etiminou: )

qualquer alteracdo no desempenho, percecdo de esforco ou reativacao

parassimpatica®),

Ouergui et al. avaliaram 20 atletas de taeckwondo apos a ingestao de 3mg/kg de (Etiminou: utilizaram )

peso corporal de cafeina 60 minutos antes do teste e concluiram, que houve uma (Etiminou: u )

melhoria no teste especifico de agilidade do taekwondo (p< 0,001), no entanto,

sem alteracoes na percecao da fadiga™). (Eliminou: )

Adicionalmente, Diaz Lara et al. avaliaram 14 atletas de jiu-jitsu que ingeriram

uma capsula de 3 mg/kg de peso corporal de cafeina ou celulose e concluiram

que, em média, a toma deste suplemento pré-exercicio aumentou a producao de

forca maxima de preensao,da mao dominante 4,4 (dp=6,3)% e 1 repeticao maxima (Etiminou: manual )
. (Efiminou: n )

(1RM) no supino em 3,0 (dp=2,4)% e aumentou também a producdo de poténcia ( Eliminou: )

méaxima em 10,5 (dp=6,0)% na parte superior do corpo®9,

Sabe-se que a cafeina € um suplemento com uma enorme variabilidade

interindividual entre atletas, o que faz com que a genética e até o habito de (Etiminou: interindiviual )

consumo possam ser fatores que interferirao, na variabilidade da resposta (Etiminou: am )

fisiologica®h.

A cafeina parece ser um suplemento com evidéncia de beneficio para os (Etiminou: er s )

praticantes de desportos de combate, sendo que doses entre 3 a 6mg/kg antes do
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exercicio parecem melhorar o desempenho e aumentar a atividade glicolitica.

cm

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 j

N AN

(Tabela 5), (Etiminou:
CEIiminou:
5-Nitratos - CFormatada: Titulo 11

Os nitratos estao presentes em numerosos géneros alimenticios e sdo abundantes
nos vegetais de folha verde e na beterraba. Apos a ingestdao, os nitratos sao

convertidos em 6xido nitrico. Este metabolito tem impacto na vasodilatacdo, e

CEIiminou: (relaxamento das paredes dos vasos sanguineos)

consequentemente, havera aumento do volume de sangue a chegar aos muUsculos,

promovendo as trocas de gases®?. Assim, o seu mecanismo fisioldgico de acao

CEIiminou:

ergogénica parece ser, o aumento da eficiéncia muscular na captacdo de

CEIiminou: a

oxigénio®3. (Tabela 1)
Tatlici et al. avaliaram 8 atletas praticantes de boxe, que ingeriram 2g/kg de sumo
de beterraba 150 minutos antes do teste anaerdbico de Wingate (de 30 segundos)

e percebeu que nao houve vantagens de desempenha) (p<0,05) em comparacdo

CEIiminou: o, alias houve efeitos negativos na poténcia

com o grupo de placebo®. Miraftabi et al. avaliaram 8 atletas de taekwondo que

CEIiminou:

ingeriram 400mg e 800mg 150 minutos antes do teste e concluiram que nao houve

(Eliminou: e

vantagens no desempenho(p> 0,05)55. Por outro lado, a suplementacdo com gel

a base de beterraba durante 8 dias em 12 atletas de jiu-jitsu aumentou a

contragao voluntaria maxima do antebraco e a saturacao de oxigénio muscular e

diminuiu os niveis de lactato sanguineo (p<0,05) , apds o exercicio em comparacao

ao placebo (gel de controlo sem nitrato)®®),

Sao necessarios mais estudos utilizando produtos a base de nitratos e sumos de
beterraba contendo protocolos e doses bem estabelecidos antes de fornecer

recomendacoes adequadas para desportos de combate. (Tabela 6),

(Eliminou: também

(Eliminou:

CFormatou: Cor do tipo de letra: Vermelho

Comentado [MS5]: Preciso de ajuda para entender a
estatistica deste estudo.

“[Comentado [RT6R5]: Ja questionaste o prof Bruno ou o

prof Rui?

(Formatou: Cor do tipo de letra: Texto 1

B, (Formatou: Cor do tipo de letra: Texto 1

CEIiminou: 4

} ‘CEIiminou: no sangue

b (Formatou: Cor do tipo de letra: Texto 1

CFormatou: Cor do tipo de letra: Texto 1
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6. Suplementos com a¢do Antioxidante «

Os desportos de combate tém uma intensidade muito elevada e exigem muito do
corpo do atleta, o que pode levar a producdao excessiva de radicais livres,

causadores do stress oxidativo. Os antioxidantes ajudam a neutralizar esses

CEIiminou:

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63
cm

(Formatada: Titulo 11

)
)
)

(Eliminou: AO

radicais livres, ajudando a reduzir a inflamacdo e a acelerar a recuperacap

CEIiminou: pode ajudar

muscular®”, (Tabela 1)

induzidos pelo exercicio excéntrico®?.

taekwondo(®0),

A adicao de Vitamina E aos alimentos protege contra o stress oxidativo e pos danos (Etiminou: d )
musculares resultantes do exercicio fisico de alta intensidade®®. Também a
suplementecao de vitamina C demonstrou reduzir a dor e os danos musculares
Chou et al. realizaram, um estudo onde suplementaram, altas doses de vitamina ¢, (‘Eliminou: ou )
: CEIiminou: ou )
(2000 mg/dia) e vitamina E (1400 U/d) durante 4 dias e concluiram, que esta *(Eliminou: - )
(Etiminou: - )
suplementacao atenuou eficazmente o aumento dos niveis circulantes de creatina *(Etiminou: percebeu )
quinase (-57,5%, p=0,017) e mioglobina (-47,0%, p=0,021) causadas pelak (Etiminou: (-57,5%) )
CEIiminou: (-47,0%) )
sucessivas rondas do combate simulado de taekwondo. Adicionalmente, também
suprimiu a hemélise (p=0,034) dos glébulos vermelhos provocada pelo exercicio ¢ ( Etiminou: )
(Eliminou: )
a inflamacgao sistémica (p=0,058) durante a competicdo em atletas de elite d¢  (Etiminou: . )
(Eliminou: )
) ‘(Eliminou: )

No entanto, a suplementacao com antioxidantes pode interferir nas adaptacoes
fisioldgicas benéficas induzidas pelo treino, nomeadamente na capacidade

oxidativa muscular e na biogénese mitocondrial®' 62,

Embora alguns estudos sugiram que os antioxidantes possam ajudar a reduzir b

stress oxidativo e a inflamacao causada pelo exercicio intenso, a evidéncia atual

é insuficiente para tirar conclusées definitivas. E necessario realizar mais estudos

se os antioxidantes AO sao uma opgao eficaz e devem ser
usados como suplementacao para os desportos de combate.

Eliminou: E necessario realizar mais estudos para determinar}

‘ (Eliminou: AO
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para determinar se os antioxidantes sao uma opcao eficaz e se devem ser usados

como suplementacao para os desportos de combate. (Tabela 7),

Andlise critica -«

A presente revisao teve como objetivo apresentar os efeitos da suplementacao
oral com creatina, NaHCOs, BA, cafeina, nitratos e antioxidantes nos desportos

de combate. Estes suplementos parecem ser relevantes, uma vez que, parecem

[Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 j
cm

os efeitos dos AO na recuperagao e salde geral dos atletas
que pratiquem desportos de combate, considerando variaveis

‘ Eliminou: . Pesquisas adicionais sdo essenciais para avaliar
como dosagem, tipo de AO e a duragéo de uso.

(Formatada: Titulo 11 )

. (Eliminou: s )

influenciar diretamente o desempenho e recuperacao dos atletas.
No entanto, é importante considerar que existe uma grande heterogeneidade na

metodologia dos estudos, quer nos protocolos de exercicio, quer nos putcomes de

(Formatou: Tipo de letra: Italico )

desempenho fisico avaliados, quer na dose de ingestdao do suplemento em
avaliacao e do seu timing de aplicacao, quer no placebo ou controlo escolhidos, o
que torna muito dificil comparar estudos e perceber de forma clara se o
suplemento pode, de forma consistente, desempenhar uma acao ergogénica.

E verdade que, embora se verifique o crescimento da popularidade dos desportos

CEIiminou: s )

de combate, estes parecem nao receber ainda a mesma atencao da comunidade
cientifica em comparagao com outros tipos de desportos mais convencionais. Uma
das possiveis explicacoes pode ser pelos desafios logisticos e éticos associados a
realizacao de estudos sobre estas modalidades e/ou também por se tratarem de

desportos muito distintos entre si, o que dificulta a generalizacao de resultados

(Eliminou: e multifacetado )

dos estudos para todas as modalidades abrangidas neste tipo de desporto. No

(Eliminou: )

entanto, é importante reconhecer que houve também um aumento consideravel

na investigacao sobre desportos de combate e suplementacéo nos Ultimos anos. ,

(Eliminou: )

[ Eliminou: De facto, os desportos de combate podem ser sub-

representados na literatura cientifica e é necessario mais
evidéncia para apoiar o uso de suplementos especificos.
Com esta monografia, os nutricionistas podem orientar a sua
abordagem de uma forma mais cautelosa, critica, e
individualizada ao atleta, no que concerne ao uso de
suplementos em contexto desportivo nos desportos de
combate.




Conclusao,

CEIiminou:
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Concluindo, a suplementacao com NaHCOs, BA e cafeina parece, ter um potencial |

(Eli i oes

CEIiminou: Cr

(‘Eliminou: CAF

AN N NI N N N

ergogénico na melhoria do desempenho fisico em alguns desportos de combate, *(Eliminou: m

apesar dos eventuais efeitos secundarios.

Apesar de resultados distintos no que diz respeito a creatina, parece que apenas (Eliminou: Cr

no judo existe evidéncia mais solida que o uso deste suplemento pode ser benéfico (Etiminou: m
CEIiminou: éne

para a modalidade._ Adicionalmente, no taekwondo também parece que ha (Etiminou: .

vantagem ergogénica no uso de creatina, concretamente em conjunto com ¢ (Etiminou: cr

AN —/

NaHCOs. O NaHCOs, por sua vez, parece melhorar o desempenho em exercicios de
alta intensidade ao reduzir a acidose muscular, tanto no taekwondo, no judo e no
boxe, embora possa causar distUrbios gastrointestinais. A desvantagem da
ingestao de BA é a sensacao de parestesia, no entanto, € um suplemento que
parece aumentar a poténcia e reduzir a fadiga em desportos como judo, boxe e

jiu-jitsu. A cafeina parece ser um suplemento com evidéncia de beneficio para o

(Eliminou: ers

praticantes de desportos de combate, sendo que doses entre 3 a 6mg/kg antes do

exercicio parecem melhorar o desempenho. Em relacdo aos nitratos parece muit

precoce tirar conclusbes e assim sendo, sdo necessarios mais estudos com

protocolos e doses bem estabelecidos. Em relacao aos antioxidantes, os beneficios

CEIiminou:

combinados da protecao fisiologica e da acao anti-inflamatdria das vitaminas C e
E podem potencialmente melhorar a recuperacao entre competicoes, no entanto
sdo necessarios mais estudos para comprovar se os antioxidantes sdo uma opc¢ao
eficaz e se devem ser usados como suplementacao para os desportos de combate.
Por conseguinte, apds esta revisao tematica conclui-se que é necessaria uma maior
homogeneidade nos protocolos de ingestao dos suplementos abordados, de forma

a que se possam estabelecer conclusées mais robustas.

CEIiminou: AO

NN
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o ApP ? ATP el Energia ; 20g/dia ou 0,3g/kg/dia
real exercicios de Fase da manutengdo:
alta intensidade 2-5¢/dia
sangue Tgmdieme dopH  musculo
[T a—
H+ H+ He
. H+ —
Bicarbonato e He He 1a 3h antes do exercicio
de Sédio NaHCO3 s — 0,22 03g/kg/dia
He B He Hi  p—
H+
He H+
He o ¢
Beta-Alanina 1,6-6,4g/kg /dia
45 a 60 min antes do
Cafeina exercicio
3-6mg/kg/dia

fadiga fadiga

Nitratos —’ Oxido Nitrico

(
Nitratos 4 o 02 3 a 4h antes do exercicio

) 300 2 600mg/dia
4 02 02 «

Tvulumc de sangue
+— 02 ~—/

asodilatagio

dano muscular

stress oxidltivo
Vitamina E:

Vitamina E: 1400U /dia
Antioxidantes

Vitamina C: 2000mg/dia

. dano muscular }
Vitamina C: -~
dor muscular
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Frequéncia cardiaca (bpm)

(p=0,01; n2=0,86)

V02 (ml/kg/min) (p=0.01;
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Tabela 4: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacao com Beta Alanina
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(GI3:p=0,05) Nenhum

RCT:Randomized Controlled Trial; BA: beta alanina; SFJT: special fitness judo test; Gl: grupo de intervencao; p-value: significado estatistico, | (Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt

= . (Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Italico

NN N/ N

(Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Italico
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Apéndice E: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacdo com cafeina

Tabela 5: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacao com cafeina

« [Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63

cm

)

N\

| A . (Formatou: Tipo de letra: Italico
Estudo Desenho do Amostra Protocolo de suplementacéao Protocolo de Principais resultados’ Formatada: Normal
estudo exercicio
<> Altura do salto (cm)
(p=0,565)
<> Forca maxima da preensao
da mao (kg) (p=0,213)
3x3 Supino + 3x3 ? Velocidade média de supino
10 atletas de judo (6 GI’URO de intgrveng§o1 : 3mg/kg de pench pull + CMJ + (m/s)_Gl2:p=0,041) Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito, Cor do tipo de
Krawczyk et masculinos: (26,4+ | cafeina, 60 minutos antes do teste Teste de forca de o Velocidade maxima de \letra: Texto 1
al.(2022)“" RCT: duplamente 5,3 anos) S;;Jep:ﬁaief,(l)n;?;nigfzz%é:g;g't/:sgtge prppnqﬁlr(w;g_? mao. + 1 supino (m/s) (Gl :p~=OZ&Ft.:rn'-|atou: Tipo de letra: 10 pt, Italico
cego, crossover 4 femininas: (20,8+ Grupo placebo: - Gl2:p=0;006) ) (Ehmmou: combate
1,5 anos)) T 10 pt, Ndo Negrito, Cor do tipo de

Velocidade média .:benC)LFormatou: Tipo de letra:

pull (m/s) (Gl1:p=0,03\etra: Texto 1

Gl2:p=0,003)

, . letra: Texto 1
Numero de repeticoes d

Formatou: Tipo de letra:

10 pt, N&do Negrito, Cor do tipo de

forca da preensao da letra: Texto 1

Formatou: Tipo de letra:

10 pt, N&do Negrito, Cor do tipo de

mao (p=0,002) %

I Lopes-Silva et
| al. (2015)“®

RCT: duplamente
cego, crossover

10 atletas masculinos
de taekwondo (21,0-+
4,0) anos

Grupo de intervengdo1: 5 mg/kg de
cafeina, 60 minutos_antes do combate,

Combate 3x2 min

\Eliminou: combate

(p=0,58; n2=0,03)

letra: Texto 1

Tempo de ataque (s) {

Formatou: Tipo de letra:

10 pt, N&do Negrito, Cor do tipo de

Frequéncia cardiaca (b|
(p=0,12; n2=0,27) D[Ietra: Texto 1

Formatou: Tipo de letra:

10 pt, N&@o Negrito, Cor do tipo de

V02 (ml/kg/min)
(p=0,06; n2=0,32) [

letra: Texto 1

Formatou: Tipo de letra:

10 pt, N&do Negrito, Cor do tipo de

Niveis de lactato sanguinea |

Grupo placebo: 5 mg/kg de celulose, 60
minutos antes do combate

e

{

?

(mmol/L) (p=0,01; n2= Formatou: Tipo de letra:
(mmol/L) (p=0,01;

10 pt, Ndo Negrito

AN N ) U U, ) ) Y A

Contribuicao da energia
aerobica (kJ) (p=0,61;
n2=0,02)

Contribuicao da energia ATP-
Fosfocreatina (kJ) (p=0,72;
n2=0,15)

Contribuicao da energia
glicolitica (kJ) (p=0,04;




29« (Eliminou:

(Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63 }
cm

n2=0,38)
<> Percecao da intensidade de
treino (p=0,62; n2=0,03)

20 atletas (10

Ouergui et al.
(2022)“)

RCT: duplamente
cego,
counterbalanced,
crossover

masculinos e 10
femininas) de
taekwondo
(17,5 £ 0,7 anos)

Grupo de intervencgdo: 3 mg/kg de
cafeina, 60 minutos antes do teste

JSAT + FSKT

? Tempo do teste de agilidade

(s) (p<0,001)

CFormatou Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt

Grupo placebo: -

‘Numero totalt a pOn

(p<0,001) «

ap

(Formatada Espagamento entre linhas: Duplo

) (Ellmmou combate

Diaz Lara et al.
(2016)C0)

RCT: duplamente
cego, crossover

14 atletas masculinos
de jiu-jitsu
(29,2 + 3,3 anos)

Grupo de intervencgdo: 3 mg/kg de

Forca de preensao da

Nenhum

Forca maxima de Preer;{Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Ligaduras:

da mao (kg) (4,4 + 6,3

(p=0,03; d=0,8)

(Formatada: Justificado

N A A AN

Altura do salto (cm) (3,7
3,7%) (p=0,02; d=0,02)
Velocidade maxima de
poténcia nos saltos (m/s)
(1,3 £2,2%)
(p=0,03;d=0,02)

< Forca maxima aplicada ¢

cafeina, 60 minutos antes do teste,

mao + CMJ + Elevacao

CFormatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito

poténcia nos saltos (N)

Grupo placebo: 3 mg/kg de celulose, 60

antes minutos do combate

estatica maxima +
1RM + Repeticdes de
supino até a falha

(p=0,20; d=0,1)

(Eliminou: do

NN AN

? Peso (kg) (3,0 i|2,4%) ‘(Eliminou: combate

(p=0,02;d=0,04), poténcia
maxima (W) (10,5 £ 6,0%)
(p<0,01; d=0,5) poténcia
média (W) (7,2 = 5,0%)
(p=0,01;d=0,3) e
velocidade (m/s) (5,6 +
4,7%) (p=0,03; d=0,1) em
1RM

T NUmero de repeticoes de
supino (p=0,04)

RCT: Randomized Controlled Trial; CMJ: countermovement jump; JGST:judogi grip strength teste; TSAT: taekwondo-specific agility test; FSKT: frequenc
speed of kick teste multiple p-value: significado estatistico, f/

(Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Italico
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Apéndice F: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacdo com Nitratos

cm

< [Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63

)

(Eliminou:

Tabela 6: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacao com Nitratos

Quebra de pagina

)

NN N

NN NN

Estudo Desenho do Amostra Protocolo de suplementacao Protocolo de Principais resultados
estudo exercicio
N Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Ligaduras:
¢ Poténcia média e méxin[Nenhum
_ 8 atletas masculinos Grupo de intervencdo: 2g/kg de nitratos, Teste de Wingate (30 (W) (p<0,05) (Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
Tatlici et RCT: mono-cego de boxe (23,0+ 2,3 150 minutos antes do teste segundos) da parte <> Niveis de lactato ' (Formatou_ oo do Iera 10 ot N30 Nearo
al.(2019)64 anos’ - Grupo placebo: - superior do corpo sanguineo (mmol/L) Ll el g
) (p>0,05)
<> Frequéncia cardiaca (bpm)
(p>0,05)
< Numero total de pontapés
(p=0,471, n2 = 0,111)
< Altura média do salto (cm)
(p=0,382, n?=0,133), altura
maxima (cm) (p=0,872,
Grupo de intervencao 1: 60 ml de sumo n?=0,032) velocidade (m/s)
de beterraba com 400mg de nitratos, 150 (p=0,898, n2=0,027), fO(Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
minutos antes do teste + 60ml de placebo, (n/kg) (p=0,366, n2=0,1<Formatou: Tipo de letra: 10 pt, N3o Negrito
8 atletas masculinos Grupo de intervencéao 2:,: 60 ml de sumo e poténcia (W/kg) — - - -
Miraftabi et al. | RCT: duplamente cego | " o o\ (20,0- de beterraba com 800mg de nitratos + CMJ + FSKT + Descanso (p=0,898, n?=0,027). _ <F°"“at°“- Tipo de letra: 10 pt, N&o Negrito
(2021)63 4,0) anos ™ = | 60ml de placebo , 150 minutos antes do + CMJ + PSTT <« Niveis de lactato (Formatou: Tipo de letra: 10 pt, N&o Negrito
’ gerstso placebo ?;ngugggo r(]gnnso:é I])) ~ (Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
u o =Y, ) =y, n ~ N
Grupo controlo: -, <> Desempenho anaerébicgﬁ’rmam": Tipo de lefra: 10 pt, Néo Negrito
(p=0,069, nt= 0,285) Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
<> Frequéncia cardiaca (bpm)
(p=0,068, n*=0,283)
< Percecao da intensidade
de treino (p=0,289,
n?=0,146)
Grupo de intervencdo: 100g de gel a base Ao Contracao voluntaria (Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
12 atletas masculinos | de beterraba com 12,2mmol/dia de T méaxima do antebraco
De Oliveira et de jiu-jitsu nitrato durante 8 dias PPN ¢ CFormatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito
al. (2018)®9 (29,0 £9,0anos) | Grupo placebo: 100g de gel pobre em R ( Formatou: Tipo de lera: 10 pt, Negrto
2:::;?: (éo(;:la(s),zmmol/dla de nitratos (Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito

RCT: duplamente cego

NEA NI/ AN

Saturacao de 02 muscular ]




(Eliminou:

(Formatada: Avango: Primeira linha: 0,63 cm, Direita: 0,63
cm

Teste de forca
isométrica dos
mUsculos do antebraco
+ exercicio isotonico
de preensao da mao

durante a recupgracao
exercicio (%) (p<0,05)

< Volume de sangue no

antebraco (ml) (p>0,05)

<« Tempo até a fadiga (s)

v

(p>0,05)

Niveis de lactat¢
sanguineo (mmol/L)
(p<0,05)

|
{Formatada: Centrado, Espagamento entre linhas: simples

)
)
)

[Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Ligaduras:

Nenhum

)

RCT: Randomized Controlled Trial; CMJ: countermovement jump, FSKT: frequency speed of kick test multiple; PSTT: progressive specific taekwondo test;

p-value: significado estatistico,

Apéndice G: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacdao com antioxidantes
Tabela 7: Descricao detalhada dos estudos abordados sobre a suplementacao com antioxidantes

(Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Italico

al.(2018)

RCT: duplamente cego

de taekwondo
(21,0+0,3 anos)

Grupo placebo: guantidades comparaveis

Estudo Desenho do Amostra Protocolo de suplementacéao Protocolo de Principais resultados
estudo exercicio
<> Frequéncia Cardiaca (bpm)
(p<0,05)
<> Niveis de lactato
sanguineo (mmol/L)
Grupo de interven¢do:2000mg/dia de (p=0,147)
vitamina C + 1400U/dia de vitamina E ; fvaic i
Chou et 18 atletas masculinos | durante 4 dias Combate 3x2 minutos ¢ Niveis circulantas of

mioglobina (-47,0%,

021\

de comprimido a base de farinha e capsula
de gel de dleo de soja durante 4 dias

p=0,021) e cregtina

quinase (-57,5%, p=0,017)

Hemolise dos globulos
vermelhos (p=0,034)
Estado inflamatério
(p=0,058)

(Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito

|

(Formatou: Tipo de letra: 10 pt, Ndo Negrito

RCT: Randomized Controlled Trial; ; p-value: significado estatistico,

(Formatou: Tipo de letra: Trebuchet MS, 10 pt, Italico
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CFormatou: Tipo de letra: Negrito

(Formatada: Normal, Esquerda, Nenhum

N AN
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