550

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

CONSUMO DE ANTIOXIDANTES POR PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA

Joyce Lopes Macedo?, Daisy Jacqueline Sousa Silva?, Leticia Sousa dos Santos?!
Suelana Marta Nunes Ramos?, Nayane dos Santos Lima Oliveiral

RESUMO

Introducdo. A préatica de exercicios fisicos
promove efeitos benéficos a saide humana,
porém, quando os limites fisiol6gicos ndo sao
respeitados, pode provocar danos ao
organismo, como por exemplo, causar o0
aumento da producdo de radicais livres. O
termo antioxidante refere-se a compostos
quimicos que reduzem os efeitos oxidativos de
lipidios, proteinas e acidos nucleicos causados
pelos radicais livres. Os antioxidantes
apresentam capacidade de reagir com estes
radicais diminuindo seus efeitos nocivos.
Objetivo: Realizar uma busca bibliografica
sobre o consumo de antioxidantes por
praticantes de atividade fisica. Materiais e
métodos: Trata-se de uma reviséo de literatura
do tipo integrativa. Para busca e selecdo dos
estudos utilizou-se as bases de dados:
Ebscohost e Scielo e o buscador Google
académico totalizando 8 artigos, publicados
entre os anos de 2015 a 2019. Resultados e
discussdo: Em todos os estudos analisados,
verificou-se que houve inadequacdo do
consumo de alimentos antioxidantes por
praticantes de diversos tipos de atividade
fisica, aerébias e anaerdbias, entre as
vitaminas e minerais estudados, observou-se
um predominio  de baixo  consumo
especialmente das Vitaminas A e C.
Conclusdo: Na presente pesquisa observou-se
que os praticantes de atividade fisica,
apresentam  consumo  inadequado de
antioxidantes, € necessario a ingestédo
adequada desses compostos devido ao stress
fisico das lesdes decorrentes da pratica
desportiva.
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ABSTRACT

Consumption of antioxidants by practicers of
physical activity

Introduction. The practice of physical exercises
promotes beneficial effects to human health,
but when physiological limits are not
respected, can cause damage to the body,
such as cause increase of production of free
radicals. The term antioxidant refers to
chemical compounds that reduce the oxidative
effects of lipids, proteins and nucleic acids
caused by free radicals. Antioxidants have the
ability to react with these radicals reducing
their harmful effects. Objective: To carry out a
bibliographic search on the consumption of
antioxidants by physical activity practitioners.
Materials and methods: This is an integrative
literature review. To search and select the
studies, the databases Ebscohost and Scielo
and the Google academic search engine
totaling 8 articles were published between the
years 2015 and 2019. Results and discussion:
In all studies analyzed, it was verified that
there was inadequacy of the consumption of
antioxidant foods by practitioners of various
types of physical activity, aerobic and
anaerobic, among the vitamins and minerals
studied, a predominance of low consumption
especially of Vitamins A and C was observed.
Conclusion: In the present research it was
observed that physical activity practitioners,
present inadequate antioxidant intake, it is
necessary the adequate intake of these
compounds due to the physical stress of the
injuries resulting from the practice of sports.

Key words: Food consumption. Nutrients.
Antioxidants. Physical exercise.

E-mails dos autores:
joycelopes385@gmail.com
d.jack204@hotmail.com
leticiavianal20@gmail.com
suelanamartal23@gmail.com
oliveira.nayanelima@gmail.com
magmagalhaes2009@hotmail.com

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 13. n. 80. p.550-556. Jul./Ago. 2019. ISSN 1981-9927.


mailto:joycelopes385@gmail.com
mailto:magmagalhaes2009@hotmail.com

551

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

INTRODUCAO

Atualmente, a rela¢do entre nutricdo e
atividade fisica estdo cada vez mais
interligadas. A préatica de exercicio fisico gera
efeitos positivos ndo s6 quanto a perda de
peso devido a elevacdo do gasto energético,
mas também propicia beneficios ao sistema
metabdlico e cardiovascular (Gomes, Silva e
Oliveira, 2012).

Pesquisas demonstram que a pratica
regular de atividade fisica gera beneficios ao
corpo. Contudo, quando os limites fisiolégicos
nao sao respeitados, podem provocar danos
ao organismo, como por exemplo, o aumento
da producdo de radicais livres, que se néo
forem devidamente neutralizados, podem
danificar as células sadias e tecidos do
organismo (Telesi e Machado, 2008).

O estresse oxidativo, definido como
desequilibrio entre a producdo de radicais
livres e o0s antioxidantes, € um indice
importante do estado de salde para monitorar
0 bem-estar e 0 desempenho esportivo.

O estresse fisico e psicolégico leva a
uma ativacdo da hipofise-adrenal e causa
danos oxidativos (Mancini e colaboradores,
2010).

Uma substdncia em  pequenas
concentracdes que pode retardar a oxidagao
de um substrato é considerada um
antioxidante (Lucena, 2010).

O termo antioxidante refere-se a
compostos quimicos que reduzem os efeitos
oxidativos de lipidios, proteinas e &acidos
nucleicos ocasionados pelos radicais livres.
Apresentam o potencial de reagir com o0s
radicais livres diminuindo seus efeitos nocivos
(Coelho e Salas-Mellado, 2014).

Minerais como magnésio, selénio e
zinco e as vitaminas A C e E, dentre outros
compostos sdo considerados antioxidantes.
Esses compostos, tém a finalidade essencial
de manter o processo de oxidacdo em niveis
fisioldgicos normais no organismo humano, ao
impedir o desenvolvimento dos radicais livres,
consequentemente inibindo danos ao sistema
biolégico que poderiam incitar uma sequéncia
de patologias graves (Barbosa e
colaboradores, 2010).

Tendo em vista a importancia do
exercicio fisico e seus beneficios a saude,

bem como o consumo de antioxidantes, é
necessario a realizacao de mais estudos com
enfoque na tematica abordada, no intuito de
conscientizar os praticantes de atividade fisica,
sobre os efeitos positivos que a ingestdo
desses compostos podem trazer ao seu
organismo e como efeito protetor contra
diversos tipos de patologias.

O objetivo do presente foi realizar uma
busca bibliografica sobre o consumo de
antioxidantes por praticantes de atividade
fisica.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo
integrativa, onde buscou-se a identificagdo dos
estudos sobre o consumo de antioxidantes por
praticantes de atividade fisica.

Segundo Mendes, Silveira e Galvao
(2008), a revisao integrativa é descrita como
modelo de estudo, cujo processo para sua
construgdo segue o instrumento da prética
baseada em evidéncias, permite agrupar e
resumir as informacbes relevantes sobre a
temética analisada, de forma organizada.

O presente estudo foi estruturado nas
seguintes etapas: identificacdo do tema e
selecéo da hipotese, amostragem,
categorizagdo dos estudos, avaliacdo dos
estudos, interpretacdo dos resultados, e por
fim, apresentacdo da revisdo e sintese do
conhecimento. As quais serdo descritas a
seqguir:

Identificagdo do tema e sele¢do da hipdtese

Com base no tema: Consumo de
antioxidantes por praticantes de atividade
fisica, foi elaborada a estratégia de busca do
presente estudo. Para a busca nas bases de
dados foi utilizado descritores indexados e
cadastrados no banco de dados
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e
Medical Subject Headings (MeSH) (Quadro 1).

A estratégia PICo, que representa um
acronimo para Paciente (P), Interesse (I) e
Contexto (Co), foi utilizada para a construgéo
da questdo norteadora desta revisdo
integrativa da literatura: “O consumo de
antioxidantes  encontra-se adequado na
alimentacdo de praticantes de atividade
fisica?”
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Quadro 1 - Elementos de estratégia PICo e descritores utilizados.

Consumo de antioxidantes

Antioxidantes

Elementos DeCS MeSH
P Exercicio fisico Physical exercise
Praticantes de atividade fisica Atletas Athletes
Consumo alimentar | Food consumption
I X )
Nutrientes Nutrients

Antioxidants

Co
Adequado

Adequado

Adequate

Amostragem

Fez-se a busca de janeiro a fevereiro
de 2019. Para a pesquisa foram utilizadas as
bases de dados: Ebscohost e Scientific
Electronic Library Online (SciELO) e o
buscador Google Académico.

Foi utilizada na estratégia de busca a
forma boleana AND e OR, a fim de melhorar a

busca dos artigos nas bases de dados.
Utilizaram-se os seguintes bancos com seus
respectivos descritores. Os termos utilizados
durante a pesquisa foram classificados e
combinados, resultando em estratégias
especificas de cada base conforme o quadro
2.

Quadro 2 - Estratégias de busca utilizadas nas bases de dados: Scielo e EbscoHost e o buscador
Google académico.

Base de dados Estratégias de busca Achados | Filtrados | Selecionados
Google (“exercicio fisico” OR “atletas”) AND “consumo alimentar”
académico  |JAND “nutrientes” AND “antioxidantes” 13.184 1.654 5
. (“Physical exercise” OR “Athletes”) AND “Food
Scielo consumption” AND “nutrients” AND “antioxidants” 5345 1.654 L
(“Exercicio+fisico+OR+atletas”) AND (consumo-+alimentar)
Ebsco Host IAND (nutrientes) AND (antioxidantes) 99 24 2
Para a realizagdo da revisdo foram Académico foram encontrados na sua

incluidos artigos originais, identificados nas
bases de dados mencionadas e que
atenderam aos critérios de inclusdo: ter
publicacdo em periédicos indexados,
publicados nos idiomas portugués e inglés,
entre 0s anos de 2015 a 2019.

Sendo excluido os estudos de reviséo,
que se apresentavam sem O resumo, € nao
abordavam a tematica em estudo.

Categorizacéo dos estudos

As informacg@es extraidas dos estudos
foram: nome dos autores, ano de publicacéo, e
resultados obtidos. A analise para sele¢édo dos
estudos foi realizada em duas fases.

Na primeira fase, os artigos foram pré-
selecionados segundo os critérios de inclusédo
e exclusdo e de acordo com a estratégia de
funcionamento e busca de cada base de
dados. Como busca geral no buscador Google

totalidade 13.184 artigos, ao filtrar os mesmos,
publicados nos ultimos cinco anos, obteve-se
um total de 1.654 artigos.

Na base de dados EbscoHost, obteve-
se um total de 99 artigos na busca geral, ao
aplicar o filtro de artigos publicados nos
Ultimos cinco anos obteve-se 29 artigos. Nas
bases de dados Scielo, como busca geral
obteve-se 5.345 artigos, ao aplicar os critérios
de inclusdo previamente estabelecidos
encontrou-se o total de 1.257 artigos.

Na segunda fase, foram analisados de
forma independente os titulos e os resumos
dos artigos, para verificar se 0s mesmos
estavam condizentes com a temética
abordada no estudo. Ao final, foram
selecionados para a andlise cinco (5) artigos
no buscador Google académico, dois (2)
artigos na base de dados EbscoHost e um (1)
artigo na base de dados Scielo (Figura 1).
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1° Fase: Questdo norteadora
“0 que foi produzido na literatura sobre o consumo de antioxidantes por praticantes de
atividade fisica?"
p
( 2°F Coleta de dad
ase: Coleta de dados - ;
* Google sced ][Suelo]
(Definicio das bases de dados e [ B
busca dos artigos)
13.184 [ 5.345 99 ]
A
r— N -
3° Fase: Avaliagéo dos dados Motivo para exclusdo dos artigos: Artigos
(Artigos selecionados apds filtragem) incompletos; publicados a mais de cinco anos;
L outros idiomas além do portugués e |ngles
é 4% e 3° Fase: Analise dos dados e -l l
elaboracéo do quadro sindptico
(Artigos selecionados apos leitura na 1.654 1.654
integra)
o Motivo para exclusdo dos artigos para

leitura na integra: Artigos duplicados; nao

estavam condizentes com a tematica da

atendiam aos objetivos do estudo; nao

pesquisa.

|

Figura 1 - Fluxograma de identificacéo, selec&o e inclusdo dos estudos.

Avaliagdo dos estudos

Nesta etapa foram analisadas as
informacdes coletadas nos 8  artigos
selecionados pelo buscador e nas bases de
dados. Para a realizagdo da andlise, foram
criadas categorizacbes nas bases de forma
descritiva, partindo de dados mais simples
para o0os mais complexos, faciltando a
ordenacéo e a sumarizagdo de cada artigo.

Interpretac&o dos resultados

Com base na leitura dos artigos, apés
sele¢&o de acordo com os critérios de incluséo
estabelecidos, foram selecionados os estudos
que abordavam sobre consumo de
antioxidantes por praticantes de atividade
fisica. Os dados analisados proporcionaram o
agrupamento do contetdo, bem como dos
resultados.

Sintese do conhecimento

ApoOs leitura do material selecionado, as
informacdes capturadas foram

disponibilizadas, nos resultados, em quadros e
tabelas para posterior discusséo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A apresentacdo dos resultados esta
organizada em duas partes. A primeira esta
relacionada a caracterizacdo dos estudos, a
segunda parte a andlise da producéo cientifica
acerca do consumo de antioxidantes por
praticantes de atividade fisica.

Na tabela 1 verifica-se a
caracterizacdo dos estudos utilizados pra
construcdo da revisdo de literatura.

Verifica-se que todos os estudos foram
de abordagem quantitativa, em relacdo ao
delineamento da pesquisa todos foram
estudos de coorte, publicados no idioma
portugués e de procedéncia brasileira.

A seguir verifica-se a distribuicdo
temporal dos estudos utilizados para
construcdo da presente pesquisa (Tabela 2).

No quadro 3 observa-se a andlise da
producdo cientifica acerca do consumo de
antioxidantes por praticantes de atividade
fisica.
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Tabela 1 - Caracterizacao dos estudos utilizados pra construcdo da reviséo de literatura, acerca do
consumo de antioxidantes por praticantes de atividade fisica.

Variaveis n %
Abordagem do estudo
Quantitativo 8 100,00
Delineamento da pesquisa
Estudos coorte 8 100,00
Idiomas
Portugués 8 100,00
Procedéncia
Brasil 8 100,00

Tabela 2 - Distribuicdo temporal dos estudos utilizados pra construcdo da revisao de literatura, acerca
do consumo de antioxidantes por praticantes de atividade fisica.

Variaveis n %
Distribuicdo Temporal
2015 1 12,50
2016 3 37,50
2017 - -
2018 4 50,00

Quadro 3 - Estudos selecionados para construcéo da revisdo de literatura, acerca do consumo de

antioxidantes por praticantes de atividade fisica.

Artigos Ano Resultados encontrados
Em estudo, utilizando como amostra 15 atletas de handebol, do sexo masculino, das categorias juvenil,
Avaliacio do consumo de  alimentos junior e adultos com idades entre 18 e 29 anos. Evidenciou que a maioria dos jovens ingerem alimentos
antioxi(iiantes em atletas de handebol 2015 fonte de vitaminas C, E, e carotenoides de 1 a 2 vezes por dia, 53,30%, 40,00% e 46,70%,
’ respectivamente. Nenhum consome alimentos fonte de flavonéides diariamente e 53,30% dos atletas
relataram o consumo de alimentos fonte de selénio de 1-2 vezes semanalmente.
No presente estudo com dez individuos fisicamente ativos, do sexo masculino corredores tinham
o . = experiéncia em competicdes de longa distancia, observou-se que que os participantes demonstraram
Consumo dietético e estado de hidratagdo em L O e
e 2016 alto consumo de vitamina C e selénio quando comparados pelos valores de referéncia. No entanto,
corredores de longa distancia. . ; ) . ] . - : . ~
ingeriram quantidade reduzida dos micronutrientes antioxidantes zinco e cobre. Apresentando ingestéo
adequada somente de vitamina E.
Determinacdo da ingesta de micro e Em estudo realizado composto por 10 praticantes da modalidade Crossfit com idade mediana de 28,5
macronutrientes na dieta de praticantes de | 2016 anos, observou-se que todos encontravam-se com consumo insuficiente das vitaminas C, E, e consumo
crossfit. excessivo do micromineral Zinco.
A amostra foi composta por 35 homens com média de idade de 27,9 anos, praticantes de atividade
Consumo de polifendis e sua associacdo com fisica, ao se analisar o consumo t_Je po[lfen0|s,_ observou-se que todos os partlup_antes tém _|ngestao
. - L 5 2016 regular, porém em proporgdes inferiores & sugerida por alguns estudos. Quando avaliada a qualidade da
conhecimento nutricional e atividade fisica. ; ” - : - A - ]
dieta, verificou-se que a maioria consumiu frutas e vegetais, ainda que divergindo da falta de
conhecimento adequado sobre a relevancia nutricional desses alimentos.
Avaliacio do consumo dietético. desidratacdo No presente estudo com 12 ciclistas amadores, do sexo masculino e idade entre 27-61 anos, verificou-
¢ : ’ atag se baixo consumo de vitamina A (33,30%), e das vitaminas C e E (41,70%). Observou-se ainda baixa
e grau de fadiga em um grupo de ciclistas | 2018 : 50 de zi &8s 16.70% % . D d d d
amadores ingestéo de zinco e manganés _6, 0% e 33,30%, respectivamente. Demonstrando consumo adequado
) somente do micronutriente selénio.
Consumo de vitaminas antioxidantes e Na presente pesquisa foram avaliados 50 praticantes de musculacdo, sendo a maioria do sexo
frequéncia de infeccdes do trato respiratério | 2018 masculino (58,00%). Quanto ao consumo de antioxidantes, 38,00% apresentavam consumo insuficiente
superior em praticantes de musculacéo. de vitamina A, enquanto 30,00% apresentavam baixa ingestdo de vitamina C.

Perfil antropomeétrico, consumo de Participaram da pesquisa 20 atletas de duas equipes profissionais de futsal. Na andlise do consumo de
macronutrientes e micronutrientes micronutrientes antioxidantes, observou-se que a maior parte dos atletas demonstraram ingestdo
o S, 2018 A PR e .
antioxidantes de atletas profissionais de futsal adequada de vitamina E, selénio, zinco e cobre, contudo, verificou-se alto percentual de insuficiéncia de

do oeste e sudoeste do Parand. vitamina A (65,00%), vitamina C (55,00%) e manganés (100,00%).
Consumo alimentar e habitos de hidratacéo O estudo composto por 22 individuos, todos do género masculino, com média de idade de 34,73 anos.
de participantes amadores de uma prova de | 2018 Quando avaliado a adequagdo do consumo de micronutrientes comparado as recomendagfes das
ciclismo de longa duracéo DRIS, observou-se um consumo elevado de vitamina A e zinco e baixa ingestéo de vitamina C.

Apés a andlise dos estudos producdo de radicais livres de oxigénio,

selecionados foi possivel observar que houve
inadequacdes no consumo de nutrientes
antioxidantes, por parte dos praticantes de
atividade fisica.

o] exercicio fisico realizado
regulamente propicia beneficios organicos,
entretanto atividades fisicas que ultrapassam
os limites fisiol6gicos causam um aumento na

podendo levar ao stress oxidativo celular. Em
resposta a esse mecanismo, 0 consumo de
aminoacidos, vitaminas e sais minerais, via
suplementacdo ou ingestdo dos proprios
alimentos da dieta, auxiliam na recuperacéo
de lesdes musculares advindas da atividade
fisica intensa (Cruzat e colaboradores, 2007).
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Entre os danos relacionados a pratica
de exercicios fisicos de forma excessiva, esta
a producdo de radicais livres de forma
exacerbada (Vancini e colaboradores, 2005).

Os radicais livres sdo moléculas que
contém em sua Orbita elétrons ndo pareados.
Tais elétrons, em funcéo desse
desaparelhamento, podem reagir com outras
moléculas biolégicas indesejaveis e ocasionar
avarias as células e aos sistemas biolégicos, e
isso porque, quando produzidos em excesso,
ficam acima da habilidade humana de anula-
los. Esse excesso de radiais livres pode
acarretar ao organismo um estresse oxidativo,
que, por sua vez, pode gerar patologias como
alguns tipos de céncer, diabetes e doencas
cardiacas (Telesi e Machado, 2008).

De acordo com o estilo de vida, idade
e a intensidade de atividade fisica, os efeitos
do estresse oxidativo podem ser varidveis.
Para neutraliza-los, é necessario a ingestao de
alimentos antioxidantes, concedendo prote¢éo
ao sistema biol6gico contra 0s processos
gerados a partir de reacfes oxidativas (Vancini
e colaboradores, 2005).

O sistema de defesa antioxidante do
ser humano dispde da capacidade de se
adaptar ao aumento de producdo de radicais
livres, elevando sua vocac¢do de detoxicacéo.
O antioxidante € uma protecdo dos sistemas
biolégicos contra 0s processos
contraproducentes oriundos das reacdes
oxidativas nas estruturas biol6gicas, como os
radicais livres, por exemplo. O sistema de
defesa oxidante pode ser obtido a partir da
dieta, representado, por exemplo, pelas
vitaminas E e C, pelos minerais zinco e selénio
e pelo grupo de pigmentos carotenoides
(Lucena, 2010).

Apesar de ainda ndo haver consenso,
estudos mostram que a suplementagédo
antioxidante durante o exercicio pode trazer
melhoria no desempenho e prevencdo de
lesBes teciduais causadas por atividade pro-
oxidante em algumas situacdes especificas
(Traber, 2006).

Bentley e colaboradores (2012), em
estudo realizado evidenciaram que, em
ciclistas treinados, a utilizacdo de antioxidante
(Lactaway®, que possui 0 picnhogenol,
composto com acdo antioxidante) em dose
Unica diaria, 4 horas antes do exercicio,
durante 30 dias, aumentou o tempo até a
fadiga em 80 segundos quando comparados
aos individuos que ingeriram placebo.

CONCLUSAO

No presente artigo, observou-se que
em todos os estudos analisados, verificou-se
que houve inadequacdo do consumo de
alimentos antioxidantes por praticantes de
diversos tipos de atividade fisica, aerobias e
anaerbbias, entre as vitaminas e minerais
estudados, observou-se um predominio de
baixo consumo especialmente das Vitaminas
AeC.

Espera-se que o0 reconhecimento
desta situacdo possibilite o interesse de novos
pesquisadores, a realizacdo de mais estudos
com enfoque na teméatica abordada, no intuito
de conscientizar os praticantes de atividade
fisica, sobre os efeitos positivos que a
ingestdo desses compostos pode trazer ao
seu organismo e como efeito protetor contra
diversos tipos de patologias.
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