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RESUMO

E crescente a procura por suplementos nutricionais que aumentem a producdo
de 6xido nitrico (NO). Uma das vias de obtencéo de NO é através da ingestédo
de nitrato. A suplementacédo de nitratos visando o aumento de desempenho é
recente na histéria da fisiologia do exercicio, a primeira publicacao a respeito da
suplementacdo de nitratos foi em 2007 e em 2009 sobre a suplementacdo de
nitratos através do suco de beterraba. O objetivo do presente estudo foi avaliar
o efeito da suplementacao do suco de beterraba no desempenho em exercicios
anaeroébicos de atletas praticantes de futebol. A amostra foi composta por oito
atletas da categoria Janior de um clube de futebol. Estes foram suplementados
com 500ml/dia de suco de beterraba durante sete dias consecutivos. E
realizaram testes de for¢a utilizando uma cadeira extensora para avaliar o efeito
da suplementacdo. O aumento no namero de repeticdes observado no presente
estudo néo foi significativo (p>0,05). O IMC médio encontrado foi 22,56+1,09
kg/m?, 87,5%dos participantes foram classificados como eutréficos, e 12,5% em
sobrepeso. Foram observadas ingestdes insuficientes de calorias, calcio, B9,
potassio, fibras e magnésio, além de um padrdo dietético hipoglicidico, tais
ingestdes insuficientes podem prejudicar o desempenho esportivo e o resultado
deste estudo. Apesar de existirem evidéncias demonstrando que a
suplementacdo de suco de beterraba promove melhoras no desempenho em
exercicios anaerdbicos, no presente estudo ndo foi observado melhora
significativa no teste de forca.
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There is a growing demand for nutritional supplements that increase the
production of nitric oxide (NO). One of the ways of obtaining NO through nitrate
ingestion. A nitrate supplementation aimed at increasing performance and recent
in the history of exercise physiology, the first publication on nitrate
supplementation was in 2007 and in 2009 on nitrate supplementation through
beet juice. The aim of the present study was to evaluate the effect of non-
performance beet juice supplementation on anaerobic exercises of soccer
practicing athletes. A sample of eight junior athletes from a football club. These
were supplemented with 500ml / day of beet juice for seven consecutive days.
They performed force testicles using an extensor chair to evaluate the effect of
supplementation. The increase in number of repetitions observed not in this study
was not significant (p> 0.05). The mean BMI found was 22.56 + 1.09 kg / m2,
87.5% were classified as eutrophic, and 12.5% were overweight. Inadequate
intakes of calories, calcium, B9, potassium, fiber and magnesium, as well as a
hypoglycemic dietary pattern, such as signs of insufficiency, may impair the
performance and outcome of this study. Although there is evidence that beet juice
supplementation improves performance in anaerobic exercises, no significant
improvement was observed without strength testing.

Keywords: Exercise. Nitric Oxide. Supplementary Feeding.
INTRODUCAO

E crescente a procura entre os individuos fisicamente ativos por
suplementos nutricionais que supostamente sejam capazes de aumentar a
producédo enddgena de éxido nitrico (NO). Uma das vias de obtencédo de NO é
através da ingestdo de nitrato inorganico, no qual quando ingerido através do
suco de beterraba é convertido a nitrito (NO2-) através de bactérias comensais
e facultativas localizadas na boca, posteriormente é deglutido e em contato com
o pH acido do estbmago é transformado a NO novamente por enzimas
pancreaticas (LI et al., 2008).

Os vegetais representam a principal fonte de nitrato, dentre os que
possuem alta quantidade de tal elemento, podemos citar o espinafre, a alface e
a beterraba, tais vegetais possuem concentracdes médias de nitratos superiores
a 1000 mg/kg. A beterraba vem sendo utilizada, principalmente na forma de suco
tanto por pessoas treinadas como por ndo treinadas, com o intuito de melhorar
o desempenho esportivo (PARIZOTTI; GUARAGNA, 2013).

O NO é um radical livre que possui diversas fungdes no organismo
humano, as quais abrangem o sistema cardiovascular, nervoso, imune e
reprodutivo, desempenhando um importante papel na homeostasia. Podemos
destacar também seu papel cardioprotetor devido a sua a¢do vasodilatadora, tal
acdo promove uma diminuicdo da resisténcia periférica, com consequente
reducéo dos niveis pressoricos (SANTOS et al., 2015). Além disso o NO inibe a
oxidacado das moléculas de colesterol de lipoproteina de baixa densidade (LDL-
colesterol), impedindo a agregacédo plaquetaria (ZAGO, KOKUBUN, BROWN,
2009).
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Os mecanismos responsaveis pela relacdo entre oxigénio, exercicio fisico
e a suplementacgéao de nitrato ainda nao estéo claros (PARIZOTTI; GUARAGNA,
2013). Ferreira e Behnke (2011) constataram a inibicAo da respiracao
mitocondrial pela agdo do NO sobre o citocromo c oxidase, aponta-se a SERCA
(Calcio-ATPase de reticulo sarcoplasmatico) como potencial candidata pela
acao de reducao do custo de ATP na producao de forca provocada pelo nitrato
dietético.

Uma das possibilidades para tal melhora seria 0 aumento da eficiéncia
estequiométrica da SERCA pela acédo do nitrato dietético. O NO diminuiria a
atividade da SERCA e a captacdo de célcio em preparacdes isoladas da
membrana do reticulo sarcoplasmatico, mas parece que a atividade da SERCA
diminui mais com a extensdo do que pela captacdo de célcio. Com isto, o NO
talvez aumente a eficiéncia energética do transporte desse mineral pela SERCA
(FERREIRA; BEHNKE, 2011).

Estudos com ciclistas, remadores, individuos pouco treinados e em
exercicios de endurance mostraram resultados positivos no desempenho
esportivo quando utilizaram o suco de beterraba (CERMAK et al., 2012; HOON
et al.,, 2015; COGGAN et al.,, 2015; BOND, MORTON, BRAAKHUIS, 2012;
PEREIRA et al., 2014).

Diante do exposto, 0 presente estudo teve como objetivo avaliar o efeito
da suplementacdo do suco de beterraba no desempenho em exercicios
anaeroébicos de atletas praticantes de futebol amador.

MATERIAL E METODOS

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade do Vale do Taquari (COEP) sob parecer nimero: 1.972.900. O
clube de futebol autorizou a coleta de dados para a pesquisa mediante
assinatura de carta de anuéncia e os atletas que concordaram em participar da
pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Trata-se de um ensaio clinico com coleta de dados realizada em um clube
de futebol localizado no municipio de Lajeado-RS. Os dados foram coletados no
centro de treinamento localizado na sede do clube em outubro de 2017.

A amostra foi por conveniéncia, composta por oito atletas, do género
masculino, da categoria Junior, entre 15 e 17 anos que treinavam duas ou mais
vezes por semana com fins competitivos.

Para avaliacdo da forca foi realizado teste de uma Repeticdo Méaxima
(1RM) para a identificacdo de 60% da forca maxima dos atletas. Sete dias apés
o primeiro teste, foi verificado o nimero de repeticdes necessarias para obtencao
da falha concéntrica realizada na cadeira extensora de joelhos PHYSICUS® com
60% do 1RM de cada atleta.

Apbs o teste de forga, cada atleta recebeu um pacote com 300 gramas (g)
de farinha de beterraba produzida por Cacalia Comercial LTDA Me® e ainda
orientacbes de modo de preparo de um suco, no qual deveriam consumir
500ml/dia. O suco a ser preparado era composto por 450ml de agua e 30 gramas
de farinha de beterraba. Os atletas foram orientados a manter os mesmos
habitos alimentares e rotina durante a suplementacdo. Para avaliar a adesao dos
atletas a suplementacdo, os mesmos, foram orientados a retornar as
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embalagens de farinha de beterraba ao final dos 7 dias de suplementacédo ao
pesquisador para, a partir disto, avaliar a ingestdo do suco por parte dos atletas.

Apos sete dias de suplementacdo foi realizado novamente o teste de forca
com 60% do 1RM, no mesmo dia da semana visando manter a rotina alimentar
e de treinamento dos atletas.

Foi realizada avaliacdo antropométrica, para afericdo do peso, foi
utilizada uma balan¢a mecéanica da marca WELMY® devidamente calibrada com
capacidade maxima de 150kg, para a afericdo da estatura foi utilizado um
estadiébmetro da marca WISO® fixado na parede, onde o individuo estava em pé,
descalco, com as costas retas, os bragos estendidos ao lado do corpo e cabeca
em posicao horizontal, em conformidade com a metodologia estabelecida pelo
Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional ((SISVAN , 2011). A partir destes
dados, foi calculado o indice de massa corporal (IMC), e classificado de acordo
com os pontos de corte para adolescentes de 5 a 19 anos estabelecidos pela
Organizacdo Mundial da Saude (2007) (Tabela 1).

Tabela 1 - Pontos de corte do IMC do adolescente.

Valores de percentil IMC paraidade
<PO,1 Magreza acentuada
2P 0,1 <P3 Magreza
2P3 < P15 Eutrofia
>P15< P85 Eutofia
>P85< P97 Sobrepeso
>P97< P99,9 Obesidade
> P99,9 Obesidade grave

Fonte: OMS (2007).

Para calcular a composicdo corporal dos atletas, foram utilizadas as
dobras cutaneas subescapular e tricipital, aferidas de acordo com o protocolo da
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK). Para tal foi utilizado
um plicbmetro clinico da marca Cescorf®. O protocolo para célculo da
composicdo corporal utilizado foi o de Slaughter (1985). A classificacdo do
percentual de gordura dos atletas foi classificada de acordo com o proposto por
Lohman (1992).

O consumo alimentar dos atletas foi avaliado através de um recordatério
alimentar de 24 horas, este aplicado em forma de entrevista pelo pesquisador,
no mesmo dia do primeiro teste de forca, ou seja, antes do inicio da
suplementacdo do suco de beterraba. Foram analisados os macronutrientes
(proteinas, lipidios e carboidratos) e micronutrientes (ferro, célcio, fésforo,
vitamina C, sddio, potassio, zinco, magnésio, vitaminas do complexo B) a partir
do software DIETWIN® 2017, e posteriormente comparado com as
recomendacdes propostas pelas Dietary Reference Intakes (DRI) (IOM, 2007)
para faixa etaria e género.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A idade média dos atletas foi de 16,25+0,71 anos, o0 peso de 68,96+8,68
kg e estatura de 1,75+0,08m. O IMC médio encontrado foi de 22,56+1,09 kg/m?
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e o percentual de gordura de 14,35%£3,16%. Sendo que 87,5% (n=7) dos atletas
foram classificados como eutréficos, e 12,5% (n=1) em sobrepeso,
respectivamente (Tabela 1).

Quanto & composicao corporal, 50% dos atletas (n=4) foram classificados
como abaixo da média, 37,5% (n=3) acima da média e apenas 12,5% (n=1) como
percentual de gordura na média.

Em relacdo a 60% do 1RM, o valor médio encontrado foi de 98,13+9,23kg.
O numero médio de repeticdes necessarias para obtencao da falha concéntrica
antes da suplementacéo do suco de beterraba foi de 18+4,21 repeticbes. Apos
0 uso da suplementacdo o numero médio de repeticdes observadas foi de
19,75£3,11 repeticbes. A média de aumento de repeticbes apos a
suplementacao foi de 1,75+2,87 repeticdes (tabela 2).

Quanto a ingestédo alimentar, a tabela 3 apresenta os valores minimos,
méaximos e desvio padrao do consumo alimentar dos atletas participantes. Os
participantes obtiveram um consumo médio de 44,2% de carboidratos, 21,1% de
proteina, sendo 1,9 gramas de proteina por kg de peso e 34,7% de lipidios. A
ingestdo meédia de fibras observada foi de 24,70+6,25g, célcio de
953+225,29mg, potassio de 2990,75+1138,64mg e sddio de 2583,13+464,93mg.

Tabela 2 - Perfil dos atletas, percentual de gordura, e nimero de repeticdes
antes e apos a suplementacéo de suco de beterraba.

Desvio
Variavel Minimo Mé&ximo Média Padréo
Idade (anos) 15,00 17,00 16,25 0,71
Estatura (cm) 1,65 1,87 1,75 0,08
Peso total (kg) 57,30 83,40 68,96 8,68
IMC 20,30 23,90 22,56 1,09
DC. Tri. 6,00 9,00 7,63 1,30
DC. Sub. 6,00 12,00 8,75 2,12
% gordura 11,20 18,60 14,35 3,16
Peso gordo 6,37 13,48 9,94 2,66
60% 1RM (kg) 85,00 110,00 98,13 9,23

N° de repeticbes até a falha antes da 12,00 23,00 18,00 4,21
suplementacéo

N° de repeticbes até a falha depois da 15,00 25,00 19,75 3,11
suplementacéo

Ganho de repeticbes apds suplemento (Apés — -2,00 6,00 1,75 2,87
Antes)

Notas: cm: centimetros; Kg: quilos; IMC: indice de Massa CorporalDC.Tri: Dobra
cutanea triciptal; DC. Sub: Dobra cutanea subescapular; RM: Repeticdo Maxima
Fonte: os autores
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Tabela 3 - Composicdo do padrdo alimentar apresentado pelos atletas.

Variavel Minimo  Maximo Média Desvio Padrao
Kcal 1766,00 2962,00 2478,38 367,42
Carboidratos (g) 189,50 350,40 273,46 60,75
Proteinas (g) 83,90 187,40 131,64 28,93
Lipideos (g) 67,90 126,13 95,25 19,86
Fibras (g) 14,90 33,97 24,70 6,25
Ferro (mg) 10,60 20,40 14,38 3,31
Célcio (mg) 627,00 1308,00 953,50 225,29
Fosforo (mg) 1038,00 2337,00 1570,88 370,49
Vitamina C (mg) 0,00 99,48 50,62 36,28
Sadio (mg) 1719,00 3209,00 2583,13 464,93
Potéssio (mg) 1474,00 4699,00 2990,75 1138,64
Zinco (mg) 16,59 31,57 23,38 6,60
Magnésio (mg) 159,00 412,65 282,98 90,79
Vitamina B1 0,79 1,97 1,29 0,38
Vitamina B2 0,87 2,18 1,79 0,47
Vitamina B3 13,08 43,49 24,76 8,60
Vitamina B6 0,84 3,37 1,96 0,86
Vitamina B9 (mcg) 148,00 477,00 296,53 121,74
Vitamina B12 (mcg) 2,73 10,74 7,64 3,09

Fonte: os autores

Em relacdo ao numero de repeticdes na cadeira extensora necessarias
para obtencéo da falha concéntrica observou-se aumento de repeticdes apos a
suplementacdo do suco de beterraba, porém ndo apresentou diferenca
significativa quando comparada as repeticbes antes da suplementacéo
(p=0,128) (Tabela 4).

Tabela 4. Comparacdo do Numero de repeticdes na cadeira extensora até a
falha Antes e Apds suplementacao.

Repeticbes até a falha Média Desvio Padréo p
Antes da suplementacéo 18,00 421 0128
Ap0s a suplementacdo 19,75 3,11

Fonte: os autores

A tabela 5 apresenta a comparacdo da ingestdo de micronutrientes e
macronutrientes dos atletas com o preconizado pelas DRI's. Foi observado
consumo significativamente inferior ao recomendado de fibras, calcio, potassio,
magnésio e vitamina B9. E um consumo significativamente superior ao
recomendado de ferro, fosforo, sodio, zinco, vitaminas B2, B3 e B12.

A maioria dos atletas foram classificados como eutréficos, tais achados
também foram encontrados por Silveira, Rombaldi e Coswig (2017), que
avaliaram a ingestao alimentar e o estado nutricional dos atletas de futsal da
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Categoria Janior (sub 17), observaram um IMC médio de 23,2+3,8 kg/m2. Estes
achados de IMC médio classificados como eutroficos em adolescentes atletas e
nao atletas praticantes de futebol e futsal também foram encontrados por
Rodrigues et al. (2010), Araujo (2009) e por Araujo et al. (2007).

Tabela 5 - Comparacao dos valores da amostra com as DRI’s.

Varidvel Média Desvio Padrao DRI's p
Fibras (g) 24,70 6,25 38¢g 0,001**
Ferro (mg) 14,38 3,31 11 mg 0,023*
Célcio (mg) 953,50 225,29 1300 mg 0,003**
Fosforo (mg) 1570,88 370,49 1250 mg 0,044*
Vitamina C (mg) 50,62 36,28 75 mg 0,099
Sadio (mg) 2583,13 464,93 1500 mg 0,000**
Potéssio (mgQ) 2990,75 1138,64 4700 mg 0,004**
Zinco (mg) 23,38 6,60 11 mg 0,001**
Magnésio (mg) 282,98 90,79 410 mg 0,005**
Vitamina B1 (mcg) 1,29 0,38 1,2 mcg 0,534
Vitamina B2 (mcg) 1,79 0,47 1,3 mcg 0,021*
Vitamina B3 (mcg) 24,76 8,60 16 mcg 0,024**
Vitamina B6 (mcg) 1,96 0,86 1,3 mcg 0,06
Vitamina B9 (mcg) 296,53 121,74 400 mcg 0,047*
Vitamina B12 (mcg) 7,64 3,09 2,4 mcg 0,002**

Fonte: os autores

Pelo fato de os individuos serem atletas, o IMC néo é capaz de fornecer
informacdes fidedignas quanto a composicdo corporal e distribuicdo de gordura
dos atletas (NASCIMENTO; ALENCAR, 2007). Apesar disto o IMC é um método
facil de ser aplicado, de baixo custo e de grande relevancia para avaliacdo do
estado nutricional de um grupo (KAMIMURA et al., 2005).

No estudo de Prestes et al. (2006) no qual foram analisadas as
composic¢des corporais de atletas de natacéo de diversas categorias, incluindo a
Categoria Juanior (sub 17), foi encontrado um percentual de gordura médio de
15,17+3,99% (n=20), corroborando com o encontrado no presente estudo.

Quanto a classificacdo do percentual de gordura, no presente estudo
apenas um atleta estava classificado como acima do recomendado, semelhante
ao estudo de Petreca e Neto (2016) que avaliaram 244 atletas de base de 8 a
17 anos, praticantes de futsal e futebol de campo, onde foram observados que
66,1% dos atletas avaliados com niveis normais de gordura, 12,3% classificados
em “moderadamente alto” e 10,6% sendo minoria, em “alto” e “excessivamente
alto”. Segundo Prado et al. (2006) um maior percentual de gordura pode diminuir
substancialmente o desempenho esportivo no futebol.

Porém tal aumento nado apresentou diferenca significativa quando
comparada as repeticdes antes da suplementacdo. Tal resultado é semelhante
aos resultados de Martin et al. (2014) que ofertaram a suplementacdo de suco
de beterraba a 9 homens e 7 mulheres moderadamente treinados e avaliaram o
desempenho através de sprints em cicloergbmetro, constataram que houve
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decréscimo no namero de sprints e menos trabalho total com suplementacao do
nitrato em comparacao ao placebo, no entanto, ndo houve diferencga significativa.

Hoon et al. (2014) que também investigaram o0s efeitos desta
suplementacao, através da ingestdo de suco de beterraba 2 horas antes do
teste. Tal suplementacao foi ofertada a 10 remadores altamente treinados, que
tiveram seu desempenho avaliado através de teste de 2000 metros em
remoergbmetro. A partir dos resultados do teste constataram que a
suplementacdo foi incapaz de demonstrar melhora no desempenho para
atividades em alta intensidade.

Ja nos estudos de Hoon et al. (2015) que ofertaram durante 4 dias suco
de beterraba a 13 homens e 6 mulheres pouco treinados, observaram reducéo
na fadiga em contragées musculares, assim como Coggan et al. (2015) que
observaram aumento de for¢ca e poténcia através de testes na extensora de
joelhos em 7 homens e 5 mulheres pouco treinados, apds suplementacao aguda
de 11,2mmol/NO3. Um estudo em adolescentes remadores de elite da Categoria
Junior (16,7+0,5 anos) receberam durante 6 dias a suplementacdo de suco de
beterraba e foi observado uma reducéo de 0,4% no tempo de desempenho do
teste (BOND, MORTON, BRAAKHUIS, 2012).

No ciclismo o consumo de suco de beterraba por um periodo de 6 dias no
pré-treino, diminuiu o volume de oxigénio (VO2) durante o exercicio submaximo
e aumentou o rendimento em uma prova de 10km (CERMAK et al., 2012). Em
exercicios de endurance, o uso de 500ml/dia de suco de beterraba no pré-treino
durante o periodo de 7 dias consecutivos resultou em um aumento do tempo de
exaustédo, consequentemente uma melhora no desempenho (PEREIRA et al.,
2014).

Através de relacdes encontradas no presente estudo e na literatura ja
existente, foi possivel observar que a melhora no desempenho esportivo pode
estar relacionada com o nivel de treinamento do individuo que esta recebendo a
suplementacdo. Parece que quanto menor for o nivel de treinamento do
individuo, maiores serdo os efeitos da suplementacdo no aumento do
desempenho, sejam eles em exercicios de forca, alta intensidade e ou de
endurance.

Quanto a ingestao alimentar dos atletas, a distribuicdo de macronutrientes
estabelecidos pelo Acceptable Macronutrient Distribuition Range (AMDR) variam
de 45 a 65% para carboidratos, 25 a 35% de lipideos e 10 a 35% de proteinas
(IOM, 2007). O perfil dietético encontrado no presente estudo pode ser
classificado como: hipoglicidica (44,2%), hiperprotéica(21,1%) com média de 1,9
gramas de proteina por kg de peso, e normolipidica (34,7%), quando comparado
ao preconizado pela AMDR. Este padréo dietético de ingestdo hipoglicidica em
atletas também foi observada por Donin e Rosaneli (2007), Ribeiro et al. (2009)
e também por Varela et al. (2013) em ginastas adolescentes canadenses.

E importante salientar que o carboidrato é o principal repositor de
glicogénio muscular e hepatico, e um perfil dietético hipoglicidico para atletas
pode acarretar em estoques de glicogénio muscular e hepatico insuficientes,
sendo que os mesmos sdo a principal fonte de energia para o exercicio, tal
estoque depletado pode prejudicar o desempenho esportivo podendo causar
fadiga precoce, gerando um desempenho submaximo em treinamentos e
competi¢cOes esportivas (THOMPSON, 1998).
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A ingestéo energética média dos atletas observada no presente estudo se
mostrou insuficiente segundo o proposto pelas DRI spara jovens ativos de 14 a
18 anos do sexo masculino (IOM, 2007). Tal ingestao energética insuficiente em
jovens atletas também foi encontrada em estudo realizado por Ribeiro et al.
(2009), no qual analisaram o perfil alimentar de 21 atletas nadadores
adolescentes de 10 a 19 anos, e também observaram um consumo insuficiente
de energia quando comparado ao proposto para individuos de 3 a 18 anos pelas
DRI’s.

Quanto a ingestao de micronutrientes dos atletas participantes do estudo,
foi observado um consumo de célcio e de magnésio abaixo do recomendado
para a idade. Essa ingestéo insuficiente de calcio entre adolescente também foi
observada por Campagnolo, Gama e Petkowicz (2008) que avaliaram a
adequacdo da ingestdo dietética de atletas de 4 modalidades esportivas
distintas, e também por Araujo (2009) que avaliou 70 jogadores de futebol com
idades entre 13 e 18 anos, e constatou um consumo de calcio significativamente
abaixo do recomendado. O célcio é um mineral de extrema importancia para
manutencdo da salde 6ssea, além de ser indispensavel para o processo de
contragcdo muscular. Uma ingestdo adequada deste mineral esta relacionada a
maxima obtencao de densidade mineral 6ssea. Ja o magnésio € citado como um
importante coadjuvante na mineralizacdo éssea. A puberdade é um periodo
fundamental para a aquisicdo de massa 0Ossea, neste periodo da vida a
mineralizacdo encontra-se aumentada com taxas de formacdo 6sseas maiores,
tornando este momento uma importante fase da vida para a prevencao primaria
do desenvolvimento de osteoporose (SILVA; TEIXEIRA; GOLDBERG, 2004).

No presente estudo, a vitamina B9 teve consumo abaixo do recomendado
pelas DRI’s, assim como nos estudos de Donin e Rosaneli (2007) que
observaram a mesma inadequacdo ao avaliarem a ingestdao alimentar de
adolescentes de 13 a 17 anos praticantes de basquetebol do sexo feminino, e
também por Camdes et al. (2004) ao observar a ingestao alimentar de 10 atletas
de elite na modalidade de hoquei.

O écido folico, ou B9 é uma vitamina que se faz necesséria para a
multiplicacdo celular, no ciclo homocisteina-metionina e no metabolismo de
aminoacidos. Esta vitamina hidrossoluvel se faz presente em diversas vias
metabdlicas e em um grande nimero de rea¢des bioguimicas necessarias para
a manutencédo da vida. A deficiéncia desta vitamina tem demonstrado aumento
nos niveis plasmaticos do aminoacido homocisteina, e tal aumento desencadeia
uma série de fatores que favorecem o desenvolvimento de aterosclerose
(MARCHIORO; SA-NAKANISHI; CAMPANERUT, 2017).

O consumo médio de fibras encontrado entre os atletas deste estudo foi
inferior ao recomendado pelas DRI'S (IOM, 2007). A ingestédo insuficiente de
fibras, esta ligada diretamente com as escolhas alimentares dos atletas, optando
por alimentos que possuem maior densidade energética. A ingestao inadequada
deste nutriente esta relacionada com problemas intestinais como constipacéo,
hemorroidas, hérnia hiatal, doenca diverticular e cancer de célon. Em estudo que
investigou a ingestéo de fibras de 722 adolescentes, Vitolo, Campagnolo e Gama
(2007) observaram que entre os meninos de 16 e 19 anos de idade, a ingestéo
meédia de fibras foi de 23,2+22,1g., corroborando com os achados do presente
estudo.
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O consumo excessivo de soédio estd ligado diretamente com o
desenvolvimento de hipertenséo arterial e a um maior fator de risco para os
problemas cardiovasculares e renais. O consumo médio encontrado no presente
estudo estava significativamente acima do recomendado pela Sociedade
Brasileira de Hipertensdo (SBH, 2016). E pela DRI que é de 1500mg de
sédio/dia. Estes achados sao corroborados por Ribeiro et al. (2009) e por Araujo
(2009).

Em relacdo ao consumo de potassio, foi observado uma ingestao abaixo
do recomendado pelas DRI’s, tal ingestdo insuficiente esta associada a maiores
chances de desenvolvimento de hipertenséo arterial, além de possivel fraqueza
muscular, desorientacao e fadiga, visto que este mineral participa do equilibrio
de fluidos no organismo, na transmissao nervosa, € na contragao muscular
(FERNANDES; DA LUZ; DINIZ, 2007). Tendo em vista essa baixa ingestao e
seus possiveis efeitos na saude e desempenho dos atletas, € necessario um
maior consumo de alimentos que séo fontes deste nutriente, sendo eles carnes,
leguminosas, batata, arroz, leite, ovos e frutas em geral (BATISTA et al., 2016).
O padréao dietético observado neste estudo foi hipoglicidico, hipocal6rico e com
ingestao abaixo do recomendado de diversos micronutrientes e minerais (IOM,
2007) importantes para o desempenho esportivo, fato que pode ter influenciado
nos resultados do teste de forca, fazendo com que a suplementacéo tivesse
melhores efeitos sobre o desempenho nos exercicios observados se os atletas
estivessem mantendo um padrao dietético mais adequado, pois este foi aplicado,
na presente pesquisa, apenas 1 vez.

Existem inimeros fatores que podem ter influenciado os resultados desta
pesquisa, como a ingestao alimentar dos atletas, o periodo de competicao, dias
de treinamento e intensidade dos mesmos, além de fatores emocionais e
psicoldgicos.

Uma das limitacbes deste estudo foi a amostragem ser pequena e a
utilizacdo como inquérito dietético o recordatorio de 24 horas o que nao reflete o
consumo habitual do individuo, este foi aplicado, na presente pesquisa, somente
de 1 dia, devido ao curto periodo de tempo que o clube disponibilizou para a
avaliacao de cada atleta.

CONCLUSAO

Com a suplementacdo de suco de beterraba aumentou o numero de
repeticdes no exercicio de extensdo de joelhos na cadeira extensora, embora
esse resultado ndo tenha sido significativo.

A maioria dos atletas eram eutréficos e tinham percentual de gordura
adequado, quanto ao consumo alimentar foi observado ingestao insuficiente de
calorias e de carboidratos estando associada a maior deplecao dos estoques de
glicogénio e falta de reposicdo do mesmo, comprometendo o desempenho dos
atletas.

Em relagcdo aos micronutrientes, foi observada uma ingestao abaixo do
recomendado de nutrientes importantes como fibras, calcio, magnésio e B9, em
contrapartida, o sodio estava elevado, devendo-se atentar para o consumo de
alimentos altamente processados e pobres em nutrientes.
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A partir disto, observa-se a necessidade de um acompanhamento e
desenvolvimento de estratégias nutricionais que fornecam uma adequada
ingestdo de micronutrientes, macronutrientes e calorias, para que 0S mesmos
possam alcancar o maximo de seu desempenho A nivel esportivo
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