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APRESENTAGAO

A obra “Nutricdo e Promocdo de Saude” é apresentada em 23 capitulos
elaborados através de publicacdes da Atena Editora. Esta obra aborda assuntos da
nutricdo em areas distintas, permeando desde aspectos nutricionais da saude até
a analise de produtos. Dessa forma, oferece ao leitor uma visdo ampla dos novos
conhecimentos cientificos acerca de diversos temas.

Anutricdo e apromoc¢édode saude no Brasilvém se destacando exponencialmente
nos ultimos anos. E embora em rota de crescimento exponencial, devido a sua
abrangéncia, ha uma infinidade de pesquisas que podem ser realizadas no tocante
da nutricdo. Dentre estes diversos temas, as pesquisas com foco em doencgas podem
ter grande impacto social, assim como, pesquisas de comportamento alimentar e
as de questdes higiénico-sanitarias. Além das areas citadas, os estudos voltados
para a alimentacdo na pratica de esportes e as analises e fabricagdo de produtos
destinado ao consumo humano, possuem grande relevancia. Por isso, os trabalhos
aqui abordados detém grande valor para a ciéncia.

Os novos artigos apresentados nesta obra abordam inumeros temas que dizem
respeito a nutricdo, e sé foram possiveis gracas aos esfor¢cos assiduos dos autores
destes inestimaveis trabalhos junto aos esforcos da Atena Editora, que reconhece
a importancia da divulgacédo cientifica e oferece uma plataforma consolidada e
confiavel para estes pesquisadores exporem e divulguem seus resultados.

Esperamos que a leitura desta obra seja capaz de sanar suas duvidas a luz de
novos conhecimentos e propiciar a base intelectual ideal para que se desenvolva
novas propostas para esta area em ascensao.

Flavio Ferreira Silva
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CAPITULO 6
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RESUMO: Suplementos fitoterapicos tem sido
cada vez mais utilizado pelos praticantes de
atividade fisica que buscam beneficios como
aumento de energia, perda de peso, ganho
muscular, ou respostas fisiologias e metabolicas
responsaveis por melhorar o desempenho
esportiva. As propriedades terapéuticas
dos fitoterapicos devem-se aos compostos
bioativos (fitoquimicos) que estdo presentes
em algumas das matérias-primas, e a forma
de utilizacdo desses produtos naturais pode
ser como chas, infusdes, extratos e pilulas.
Este trabalho teve como objetivo reunir estudos
que apontem os fitoterapicos que auxiliam a
melhora do desempenho esportivo e identificar
os fitoquimicos presentes que possivelmente
atuem em beneficios para os praticantes de
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atividade fisica. Esta revisdo integrativa (RI)
foi constituida por seis etapas: identificacéo
do tema e selecdao da questdo norteadora;
estabelecimento de critérios de inclusao e
exclusao de estudos; definicdo das informacodes
a serem extraidas ou categorizacdo dos
estudos; avaliacdo dos estudos incluidos na
RI; interpretac&o dos resultados; apresentacéo
da revisdo. Nesta ultima etapa, foram eleitos
como critério de inclusdo: artigos publicados
entre 2008 e 2018; estudos feitos apenas em
humanos; artigos que utilizassem a forma
simples (pura) dos fitoterapicos; artigos escritos
em inglés e portugués; apresentacéo de resumo
para primeira apreciacdo. As questdes éticas
e 0s preceitos de autoria foram respeitados
e as obras utilizadas tiveram seus autores
citados e referenciados. A amostra desta RI
foi composta por 16 artigos. Em relagcdo aos
resultados dos fitoterapicos na atividade fisica,
nao foi encontrado associacdo em apenas 3
estudos. Esta RI permitiu que se conhecesse a
producéo cientifica que relaciona fitoterapicos
e performance esportiva, percebendo que
ainda ha poucos estudos relacionados a essa
tematica, evidenciando a necessidade de mais
pesquisas, principalmente no Brasil.
PALAVRAS-CHAVE:
Performance. Suplementacéo.

Fitoterapicos.
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HERBAL MEDICINE IN PHYSICAL AND SPORTS PERFORMANCE: AN
INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Herbal supplements have been increasingly used by physical activity
practitioners seeking benefits such as increased energy, weight loss, muscle gain, or
physiological and metabolic responses responsible for improving sports performance.
The therapeutic properties of herbal medicines are due to the bioactive compounds
(phytochemicals) that are present in some of the raw materials, and the way of using
these natural products can be like teas, infusions, extracts and pills. The objective of this
work was to gather studies that point out herbal medicines that help to improve sports
performance and to identify the phytochemicals present that possibly act in benefits for
the practitioners of physical activity. This integrative review (IR) consisted of six steps:
identification of the theme and selection of the guiding question; establishment of
criteria for inclusion and exclusion of studies; definition of the information to be extracted
or categorization of the studies; evaluation of included studies in RlI; interpretation
of results; presentation of the review. In this last stage, were chosen as criterion of
inclusion: articles published between 2008 and 2018; studies done only on humans;
articles using the simple (pure) form of herbal medicines; articles written in English and
Portuguese; abstract for the first time. The ethical issues and the author’s precepts
were respected and the works used had their authors cited and referenced. The sample
of this IR was composed by 16 articles. Regarding the results of herbal medicines
in physical activity, no association was found in only 3 studies. This IR allowed to
know the scientific production that relates herbal medicines and sports performance,
realizing that there are still few studies related to this theme, evidencing the need for
more research, mainly in Brazil.

KEYWORDS: Herbal medicines. Performance. Supplementation.

11 INTRODUCAO

Os suplementos fitoterapicos vém sendo, cada vez mais, utilizados pelos
praticantes de exercicios fisicos que visam alcancar um melhor desempenho fisico
ou performance (BUCCI, 2000; PRADO et al.,, 2012). Apesar de serem naturais,
oriundos de plantas medicinais (folhas, flores, raizes, entre outras partes), o uso de
fitoterapicos precisa, além de possuir um regulamento préprio, ser compreendido
pelos profissionais da saude, evitando, assim, riscos a saude dos usuarios (PRADO
etal.,, 2012; THOMSON et al., 2012; WHO, 2013; EKOR, 2014; OLIVEIRA; ROPKE,
2016).

As propriedades terapéuticas dos fitoterapicos devem-se aos compostos
bioativos (fitoquimicos) que estdo presentes em algumas das matérias-primas.
Vale ressaltar que estes compostos sao utilizados na producdo de inUmeros
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medicamentos utilizados pela medicina tradicional (THOMSON et al., 2012; WHO,
2013).

O uso dos fitoterapicos pode ser na forma de chas, infusdes, extratos e pilulas
(THOMSON et al.,, 2012; WHO, 2013). Como exemplo, tem-se o gengibre, um
dos mais conhecidos, na qual a sua utilizacéo varia desde chas até a inclusdao em
refeicdes, como em saladas e carnes. Dentre os beneficios do gengibre, citam-se
as suas acgdes antioxidantes, anti-inflamatérias e antibiéticas.

O ginseng, outro famoso fitoterdpico, € utilizado como coadjuvante em
tratamentos quimioterapicos (CHEN et al., 2014; LEE; KIM, 2014). Ja a Aloe vera,
conhecida como “babosa”, € outra planta bastante associada ao tratamento de
doencas cardiovasculares, diabetes e cancer (NAZIR; AHSAN, 2017).

Apesar do uso dos fitoterapicos, ainda ha pouco conhecimento acumulado
sobre o0 assunto, por parte dos profissionais da saude e dos consumidores. Estes
ultimos tendem a utilizar os fitoterapicos e as plantas medicinais por “conta prépria”,
baseados em informacbes “passadas por geracdes”. Acreditando que este uso
destes medicamentos néo € capaz de trazer prejuizo a saude, muitos consumidores
encontram-se em risco de desenvolver toxicidade devido a estes produtos naturais
(LEAL; TELLIS, 2016; OLIVEIRA, 2017).

Somado a isto, ha uma escassez de estudos cientificos sobre esta tematica,
principalmente pesquisas nacionais, confeccionados na tentativa de comprovar a
seguranca e a eficacia das plantas medicinais e dos produtos fitoterapicos.

Ja na area do treinamento fisico-esportivo, pouquissimos estudos tratam
da utilizacdo dos fitoterapicos por praticantes de exercicios fisicos. Além disso,
algumas dessas publicacdes abordam o uso de produtos e preparag¢des mistas com
diferentes fitoterapicos, ao invés das formas isoladas (BUCCI, 2000).

Desse modo, é relevante a producédo de artigos de revisédo que foquem em
pesquisas clinicas realizadas apenas com seres humanos e com as formas simples
(pura) dos fitoterapicos, para que haja um maior entendimento quanto aos efeitos e
guantidades suficientes desses no desempenho esportivo.

O atual estudo tem como objetivo reunir publicacbes que identifiquem os
fitoterapicos, e os fitoquimicos presentes, que auxiliam, possivelmente, na melhora
do desempenho fisico-esportivo.

2| METODOLOGIA

Trata-se de uma Revisédo Integrativa (RIl) da literatura. Esta € um tipo de
revisdo retne os resultados encontrados em diferentes tipos de estudos, visando

a busca do conhecimento para aplicacéo na pratica clinica baseada em evidéncia
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(MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

A busca foi realizada nas seguintes bases de dados eletrénicas: Scientific
Electronic Library Online (Scielo); PubMed/MEDLINE; Google Académico (Scholar
Google); Literatura Latino-Americana em Ciéncias da Saude (LILACS); Portal de
Periddicos da CAPES; Science Direct; e Cochrane Library. A coleta dos dados
ocorreu no més de janeiro de 2019 e foram utilizadas as seguintes palavras-chaves
nas buscas: “herbal medicines’, “performance”, “exercise’, “performance benefits”.

Foram eleitos, como critério de incluséo, artigos: publicados entre os anos
de 2008 e 2018; realizados apenas em humanos; que utilizassem a forma simples
(isolada) dos fitoterapicos; escritos em inglés e portugués; com apresentacéo de
resumo para primeira apreciacdo. Os estudos repetidos, em mais de uma base de
dados, foram computados apenas uma vez.

Os fitoterapicos foram verificados e escolhidos com base em pesquisas feitas
nas bases de dados citadas acima. Foram selecionadas revisdes feitas com diferentes
tipos de estudos e verificado os fitoterapicos citados como possiveis auxiliadores
na melhora do desempenho/performance no exercicio. Dos fitoterapicos citados
nas revisdes, para uso neste trabalho, foram escolhidos 0s quinze mais relatados:
ginseng; capsaicin; ashwagandha; rhodiola; yohimbe; cordyceps; fungus, shilajit ou
mummio; smilax; wild oats; Muira puama; suma (ecdysterone); Tribulus terrestris;
saw palmetto berries; beta-sitosterol; e wild yams (diosgenin).

Os nomes dos fitoterapicos foram usados junto as quatro palavras-chaves
anteriormente citadas e utilizados com os operadores booleanos (AND/E; OR/OU),
para que fossem feitas combinacdes entre os termos utilizados na caixa de busca
da plataforma.

Elaborou-se um formulario de coleta de dados que foi preenchido para
cada artigo, constando as informagdes: titulo; periddico, pais de origem, ano de
publicacéo; autores; tipo e delineamento do estudo; objetivo; local; participantes/
amostra; dosagem; principais resultados; conclusdes. Foi realizada uma analise
descritiva a partir desse formulario e da leitura das informacdes contidas nos artigos.

Em virtude da natureza bibliografica da pesquisa, ndao houve necessidade de

aprovagdo no Comité de Etica em Pesquisa.

3| RESULTADOS

A amostra desta Rl foi composta por 16 artigos, sendo apenas 2 realizados no
Brasil. Percebe-se que a metade dos artigos foram publicados nos ultimos 5 anos
(QUADRO 1). Nao foram encontrados artigos que abordavam, de acordo com a
metodologia do atual estudo, com os seguintes fitoterapicos: yohimbe; smilax; wild
oats; Muira puama; suma (ecdysterone); saw palmetto berries; beta-sitosterol; e
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wild yams (diosgenin).

Em relacdo a composicdo da amostra dos individuos, nos artigos, esta
variou entre 10 (ANTONIO et al., 2000; SELLAMI et al., 2018) e 55 participantes
(OLIVEIRA, 2017). Ja quanto aos resultados dos fitoterapicos no exercicio fisico,
nao foi encontrado associacdo em apenas 3 estudos (BOCK et al., 2004; LEE; KIM,
2014; OLIVEIRA; ROPKE, 2016).

No estudo de Oliveira e Ropke (2016), a suplementacao aguda de 200 mg de
Panax ginseng néao afetou o desempenho da corrida em corredores recreacionais
adaptados ao calor. Lee e Kim (2014) verificaram que a suplementa¢gédo com Rhodiola
rosea (600 mg/dia) por 30 dias, antes de correr uma maratona, ndo atenuou a
diminuicdo, pdés-maratona, da funcédo muscular ou o aumento de dano muscular
ou, ainda, a modificacdo de citocinas plasmaticas em corredores experientes. No
trabalho de Ophem e Rankin (2012), a suplementacéo de capsaicin nao influenciou
o desempenho de repetidos sprints ou a resposta da citocina pré-inflamatéria IL-6,
mas causou estresse gastrointestinal substancial (Quadro 1).

Titulo Periodico Tlp.O e Obijetivo (s) Local Dosagem e Resultados
(ano) delineamento
Panax ginseng
(0,59)

Determinar o efeito
Improved do esterdide Rg1 1 aumento da substancia
Inflammatory a base de ginseng reativa aos acidos
Balance of Crossover na expressao do tiobarbituricos induzida
Human Skeletal controlado gene TNF-alfa e pelo exercicio e reverteu

; PLOS ONE | :

Muscle during (2015) por placebo, IL-10 no musculo Taiwan o TNF-alfa aumentado
Exercise after duplo-cego, esquelético humano e 1 mRNAde IL-10 do
Supplementations randomizado contra o exercicio muscular. PGC-1 alfa
of the Ginseng- fisico, bem como e GLUT4 do musculo
Based Steroid Rg1 em seus resultados exercitado nao foram

ergogénicos afetados pelo Rg1. 180%

do VO2max.
Effec?s of Examinar o efeito do
red ginseng inseng vermelho (39)
supplementation Journal of Ginseng g 9 9
. sobre 0 desempenho .
on aerobic. Research / Estudo g Coreia do o
! s de exercicios 1 ligeiramente no VO2max,

anaerobic ELSEVIER Quantitativo " - sul =

aerobicos anaerdbicos % e concentragéo
performance, (2008) X -

e fadiga central plasmatica de BCAA.
central and e

. . periférica

peripheral fatigue
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Panax ginseng

Determinar os efeitos
do treinamento de

250 mg

1 forga maxima das pernas
€ a qualidade muscular em
ambos os grupos

and recovery:
a randomized
controlled trial

Nutrition
(2015)

controlado por

placebo

e forca em homens
jovens saudaveis
envolvidos em
treinamento resistido.

and Salvia exercicio resistido 1 relativos na massa
miltiorrhiza excéntrico progressivo muscular foram
. Estudo = P .
supplementation Complementary Quantitativo sobre as funcgdes significativamente maiores
during eccentric Therapies in / Um ensaio vasculares, e se a no grupo placebo do que
resistance training | Medicine / - suplementacéo de Taiwan no grupo suplementado
L clinico . ~
in middle-aged ELSEVIER . ervas aumentaria - sem alteracbes
. randomizado ~ o
and older adults: (2016) dublo-ceqo a adaptacéo do significativas nos
A double-blind P 90 treinamento, danos musculares,
randomized melhorando os efeitos biomarcadores oxidativos
control trial do enrijecimento e inflamatérios.
arterial. -sem alteragdes
significativas na presséo
arterial ou vasodilatagéo
dependente do endotélio.
200mg
Sem alteragé@o ao tempo
Effects of acute Verificar as melhoras de duragéo da resisténcia
. . Estudo . =
supplementation of | The Indian . na performance de a exaustao
) . : randomizado o
Panax ginseng on | journal of medical atletas de endurance L @ A taxa de frequéncia
: duplo-cego = Malasia .
endurance running | research sob suplementacao de cardiaca, temperatura da
. . controlado por . .
in a hot & humid (2011) lacebo ginseng em ambiente pele, temperatura corporal,
environment P quente e umido consumo de oxigénio,
percepcao de esforco,
insulina plasmatica,
glicose, acido graxo livre.
Effects of Determinar se o
Panax ginseng Estudo consumo do extrato
supplementation The american randomizado de panax ginseng 20g
on muscle damage | journal of chinese | duplo-cego influenciaria o dano Coreia do
and inflammation | medicine controlado por | muscular induzido Sul 1 nivel plasmatico de CK e
after uphill (2011) placebo pelo exercicio 1 nivel de IL-6
treadmill running in e as respostas
humans inflamatérias
Ashwagandha
600mg
- Examinar os possiveis 11 forca muscular no
Examining the : : .
: . . efeitos do consumo exercicio supino e
effect of Withania Estudo clinico . g
. Journal of the . de extrato de raiz de exercicio de alongamento
somnifera . randomizado,
. International . ashwagandha sobre da perna
supplementation . prospectivo, =
Society of Sports a massa muscular Nao relata | 11 tamanho muscular nos
on muscle strength duplo-cego,

bracos e térax.

11 dano muscular induzido
pelo exercicio, 11 nivel de
testosterona

11 percentual de gordura
corporal

Rhodiola rosea
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Effects of chronic
Rhodiola Rosea
supplementation

The Journal of

Investigar os
efeitos sobre o
desempenho fisico,
bem como sobre

170 mg

@ FC Max, o nivel da
escala de Borg, o VO2max

parameters in
professional
rowers

metabolism
(2009)

soro e eritrocitos
de remadores
competitivos.

on sport Sports Medicine Duplo-cego, o status redox de e a duracgdo do teste foram
performance and Physical controlado por | uma suplementagcéo Italia | niveis de acidos graxos
and antioxidant Fitness placebo crénica R.rosea livres no plasma.
capacity in trained | (2010) em um grupo de @ glicemia
male: preliminary atletas competitivos | lactato sanguineo
results durante o exercicio de e creatina quinase
resisténcia. plasmatica
3mg/kg
11 freqUiéncia cardiaca
durante 0 aquecimento
Determinar os padronizado
efeitos de uma dose -Os individuos
The effects of
The Journal oral aguda de 3 completaram o teste de
an acute dose of P
: of Strength & Crossover mg/kg de R.rosea tempo significativamente
Rhodiola rosea o2 Estados . )
Conditioning duplo-cego, no desempenho : mais rapido apés a
on endurance : " Unidos . ~
. Research randomizado do exercicio de ingestao de R.rosea
exercise oL ~ ~
(2013) resisténcia, percepgcao | percepcéo de esforgo
performance ) o
de esforco, humor e -Essa diferenca foi ainda
funcao cognitiva. mais pronunciada quando
se calculou uma razéo
do percepgéao de esforco
em relacdo a carga de
trabalho
600 mg
@ desempenho na
maratona
| salto vertical ap6s a
Medir a influéncia maratona (p <0,001)
da suplementacao 1 dor muscular tardia pos-
Evaluation of com R.rosea no dano maratona
Rhodiola rosea muscular induzido Mioglobina (Mb),
supplementation . . pelo exercicio, creatinafosfoquinase
Brain, behavior, )
on skeletal muscle : . Duplo-cego, de dor tardia (CPK), aspartato
and immunity/ o Estados .
damage and controlado por | muscular, citocinas : aminotransferase (AST),
) L ELSEVIER o Unidos . ,
inflammation in (2014) placebo plasmaticas e HSP72 alanina aminotransferase
runners following extracelular (eHSP72) (ALT), interleucina
a competitive em corredores (IL) -6, IL-8, IL-10,
marathon experientes proteina quimiotatica
completando uma de monécitos-1 (MCP-
maratona. 1), granulécitos fatores
estimulantes de colbnia
(G-CSF), proteina
C-reativa (PCR) e eHSP72
aumentaram a pés-
maratona sem diferencgas
The influence of Investigar o efeito
. . ~ 200 mg
supplementation International da suplementacéo
with Rhodiola journal of de R.rosea sobre o . o
. S . 1 capacidade antioxidante
rosea L. extract sport nutrition Estudo duplo- | equilibrio de oxidantes -
. o Polénia total do plasma
on selected redox | and exercise cego e antioxidantes no

| atividade da supero6xido
dismutase nos eritrocitos
apoés e 24 horas.
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600 mg
1 tempo de corrida
exaustivo
1 declinio da atividade
Rhodiola Examinar o efeito parassimpatica (PNS)
crenulata- and da suplementacao Os niveis de hemacias,
Cordyceps baseada em R.rosea hematdcrito e hemoglobina
sinensis-based High altitude Duplo-cego, e Cordyceps na estavam elevados em
supplement boosts | medicine & biology | controlado por | capacidade de Taiwan ambos 0s grupos em uma
aerobic exercise (2014) placebo exercicio aerébico extensdo comparavel
performance after apos treinamento apobs o treinamento em
short-term high em alta altitude de 2 alta altitude (p <0,05),
altitude training semanas enquanto o nivel de
eritropoietina (EPO)
permaneceu mais alto
no grupo placebo (~ 48%
acima dos valores RC; p
<0,05).
Cordyceps sinensis
Effect of Cs-4
(Cordyceps 1g
sinensis) The Journal of Examinar o efeito de
on exercise Alternative and Duplo-cego, cordyceps sinensis 1 limiar metabdlico (acima
. Estados
performance in Complementary controlado por | sobre 0 desempenho . do qual o lactato se
L e Unidos
healthy older Medicine placebo do exercicio em acumula)
subjects: a double- | (2010) idosos saudaveis 1 limiar ventilatério
blind, placebo- @ Vo2max
controlled trial
Tribulus terrestris
Investigar os efeitos
dos extratos de 1.250mg
Tribulus terrestris Tribulus terrestris
extracts alleviate (TT) sobre a 1 CK plasmatica
muscle damage massa muscular, 1 poténcia média foram
and promote dano muscular detectados no grupo E +
anaerobic Journal of Sport e desempenho TT ap6s um treinamento
performance and Health anaeroébico de . de alta intensidade
. . Duplo-cego . China
of trained male Science boxeadores treinados
boxers and its (2017) € Seus mecanismos: 1 aumentos de forga
mechanisms: papéis androgénio @ Massa muscular,
Roles of androgen, plasmatico, fator niveis sanguineos
IGF-1, and IGF de crescimento de de testosterona,
binding protein-3 insulina 1 (IGF-1) e diidrotestosterona (DHT) e
proteina de ligacédo a IGF-1
IGF-1 -3 (IGFBP-3)
Capsaicin
Investigar o
efeito agudo da 12 mg
Acute Capsaicin supleme_ntagao de . -
; capsaicina sobre o | repeticdes em cada série
Supplementation | The Journal )
. desempenho, nivel de 1 massa total levantada
Improves of Strength & Randomizado ~
. o2 percepcao de esforco .
Resistance Conditioning duplo-cego, - Brasil . .
L e concentragdes de 1 lactato sanguineo apds
Training Research placebo - .
. lactato sanguineo cada série
Performance in (2018) -
. durante o exercicio
Trained Men oA ~
de resisténcia em 11 taxa de percepcéo de
homens jovens esforco
treinados saudéaveis
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Investigar o
- efeito agudo da
gﬁmelecrfgsgtci“onn suplementacéo de 12 mg
Im pr%ves 1,500-m | The Journal capsaicina sobre o
RuFr:ning Tir’ne-TriaI of Strength & Randomizado | desempenho, nivel de 11 tempo.
Performance and | Conditioning duplo-cego, percepgao de~ esforco Brasil 11 taxa de percepcéo de
Rate of Perceived | Research placebo e concentracoes de esforco
Exertion in (2018) lactato sanguineo 1 O lactato aumentou
Physically Active durante corrida de ao longo do tempo para
A dﬁlts y curta duragcédo em ambas as condicdes
adultos fisicamente
ativos
25,8 mg
Investigar a influéncia 11 soma das avaliagoes
Effect of capsaicin | The Journal do ca ?saicin no dos sintomas de estresse
supplementation of Strength & P gastrointestinal em 6,3
o 2 Teste cego desempenho e Estados
on repeated Conditioning . : vezes.
L experimental. na resposta da Unidos .
sprinting Research . : @ tempo de sprint
interleucina-6 (IL-6) a - o .
performance (2012) : ) rapido ou médio, fadiga,
sprints repetidos .
resposta de IL-6, nivel de
percepcao de esfor¢co ou
dor muscular

Quadro 1 — Caracterizagao dos artigos selecionados quanto ao tipo, peridédico, ano, objetivos

(s), local, dosagem e resultados, Fortaleza, Brasil, 2019.
Fonte: Elaborado pelos autores (2019).

Legenda: | (aumento); 11 (reducédo); @ (sem efeito).

4 |1 DISCUSSAO

A maioria dos estudos coletados teve uma amostra inferior a 20 participantes
e apenas 2 dos artigos estudados, nesta RIl, eram de origem brasileira (ambos
com apenas 10 participantes). Os artigos coletados, assim como os da literatura
gque abordam essa tematica, buscaram investigar participantes adultos jovens a
adultos de média idade. Somado a isso, a maioria dos estudos foram realizados
com praticantes de atividades fisicas recreacionais, ou seja, ndo eram atletas de
alto nivel.

Nota-se, no atual estudo, que a utilizacdo da suplementagdo com ginseng,
esteve relacionada com a eficacia no desempenho fisico-esportivo. Existe um
mecanismo bioldgico que é responsavel pela eficacia da suplementacao de ginseng
na fadiga mental e fisica. Para este desempenho, acredita-se que tal eficacia esteja
associada a facilitacdo de reacbes bioquimicas atuantes na producdo e aumento
dos estoques corporais de energia, e neutralizando metabdlicos, como citocinas
pré-inflamatérias, que prejudicam a performance, facilitando, assim, a recuperag¢ao
(MAUGHAN; KING, 2004).

Engels, Kolokouri e Wirth (2001), ao analisar a suplementacdo de 400mg
diarias de ginseng durante 8 semanas na performance de exercicio de intensidade
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submaxima e recuperacédo de curto periodo, observaram os seguintes resultados
positivos: melhora na poténcia anaerdbica; melhora no nivel de fadiga; e melhora
na recuperacao imediata pés exercicio.

Conforme Walker e Robergs (2006), a R.rosea, € uma erva que poOSSui
propriedades adaptdgenas e ergogénicas. Estudos realizados na Europa Oriental
tem demonstrado que a ingestdao de R.rosea pode trazer efeitos positivos, tais
como a melhora da fungdo cognitiva e redugdo da fadiga mental. Outros estudos,
em humanos e em ratos, também demonstraram melhorias no desempenho no
exercicio de resisténcia.

Bock et al. (2004), ao submeter 24 individuos a suplementacéao diaria de 200
mg de R.rosea, minutos antes da realizacdo de exercicio fisico, demonstraram,
ap6s 4 semanas de testes, uma significante melhora, em comparacao ao grupo
placebo, nas seguintes variaveis: forca muscular, velocidade de escalada, tempo de
reacao e atencado. Constatou-se, assim, que o uso agudo de R.rosea pode melhorar
a capacidade de performance em homens jovens.

Ultimamente, outro fitoterapico que tem sido estudado é o cordyceps sinensis,
um fungo entomopatogénico (que pode parasitar insetos) que é encontrado
principalmente em montanhas na regido da Asia. J& foi demonstrado sua eficacia
quanto a reducdo do colesterol e tratamento de distarbios no sistema imunologico.
Alguns estudos, com o intuito de comprovar sua eficacia no desempenho atlético, o
colocam como coadjuvante da R.rosea, ou seja, os dois fitoterapicos sao analisados
na mesma pesquisa, que quase sempre trazem efeitos positivos (EARNEST et al.,
2004; COLSON et al., 2005).

Ja em relacao a C.sinensis, Parcel et al. (2014) realizaram um estudo com 22
ciclistas, durante 5 semanas de suplementacdo com C.sinensis (3g por dia) e, ao
comparar o grupo que estava em suplementagao a um grupo placebo, demonstraram
que nao houve diferenca nos resultados para as seguintes variaveis analisadas:
limiar ventilatério; VO2Max; e tempo de realizacdo de um teste proposto. Assim,
estes autores concluiram que a suplementacéao de C.sinensis nao obteve efeito na
performance ou desempenho aerébio (nestes ciclistas treinados).

Com o intuito de aumentar a massa muscular, tem-se tornado bastante popular,
nas academias de ginastica, a utilizagdo do Tribulus terrestris. Estudos com este
fitoterapico apresentaram evidéncias na melhora da concentragdo plasmatica dos
niveis de testosterona, auxiliando, assim, na potencializagcéo da hipertrofia muscular
(KOVAC et al., 2015). Por outro lado, ainda sdo escassos, na literatura, artigos que
demonstrem beneficios do T.terrestris na recuperacdao muscular, poténcia muscular
e outros fatores.

O estudo de Antbénio et al. (2000), ao analisar os efeitos do T.terrestres na
composicao corporal e no desempenho, em 15 praticantes de treinamento resistido,
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acompanhados por 8 semanas, divididos em dois grupos (um grupo placebo e outro
grupo recebeu suplementacado de 3,21 mg por kg de peso corporal, diariamente),
observou que o grupo suplementado ndo apresentou efeitos positivos. Vale ressaltar,
neste estudo supracitado, que o grupo placebo eque obteve melhores resultados.
Dessa forma, e nesta pesquisa, foi demonstrado a ineficacia do T. terrestres para o
exercicio resistido.

Sellami et al. (2018) demonstram, em uma revisao, resultados satisfatérios
quanto a eficacia de fitoterapicos na performance fisica, tais como: aumento da
capacidade aerbbica, reducao do lactato, melhora no tempo de corrida e aumento
da forca muscular (com a utilizacdo de ginseng); crescimento muscular, menor
inflamagcdo muscular e menor dano oxidativo na musculatura (com a utilizagao de
T. terrestres). Apesar destes resultados, estes autores ndo observaram resultados
positivos no tocante ao aumento de forgca e composicdo corporal. Em relacdo a
R.rosea, demonstraram eficacia na resisténcia a fadiga muscular e no desempenho,
porém nao se mostrou eficaz na reducdao nos niveis de lactato muscular. Por
fim, o C.sinensis, teve resultados semelhantes aos do ginseng, com aumento da
resisténcia a fadiga muscular.

A maioria dos estudos aqui discutidos utilizaram o delineamento duplo cego
controlado por placebo, no qual observaram-se resultados positivos para o grupo
suplementado com fitoterapicos.

Uma das limitagcdes para essa Rl foi a escassez de estudos com humanos
(h@ um maior numero de estudos de fitoterapicos em animais ou in vitro), além de
poucas pesquisas que investigam as rela¢des dos fitoterapicos com a performance
fisica.

Sem duvidas, mais estudos sdo necessarios para entender, com exatidao,
como os fitoterapicos podem beneficiar os praticantes de exercicios fisicos que
buscam performance e/ou saude. Neste contexto, & preciso, também, conhecer os
niveis de dosagens eficientes (dosagem minima para alcancar resultados fisicos

positivos) e seguras (dosagem maxima para evitar possiveis males a saude).

51 CONCLUSAO

Esta Rl permitiu conhecer a producéo cientifica relacionada ao uso de
fitoterapicos/fitoquimicos no desempenho fisico-esportivo, concluindo, assim, que
ha uma escassez de estudos. Dessa forma, evidencia-se a necessidade de mais
pesquisas sobre esta tematica, principalmente no Brasil.
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