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RESUMO

Há tempos já se sabe da influência benéfica do treinamento físico sobre a qualidade de vida. A atividade física é responsável por induzir uma maior expressão de marcadores pró-inflamatórios, o processo inflamatório desencadeado pelo treinamento é responsável por induzir a sinalização celular para que ocorra reparo do tecido que sofreu injuria pelo estimula imprimido durante a sessão de exercícios. Muito se especula sobre a utilização de agentes antioxidantes com intuito reduzir os efeitos deletérios do EO gerados pelo treinamento intermitente de alta intensidade, visando a redução da fadiga central e fornecendo maior capacidade de treinamento ao atleta profissional ou desporto. Essa revisão tem como objetivo elucidar o efeito da utilização de ácido ascórbico e vitamina E como antioxidantes e sua influência sobre as adaptações do TF. O presente estudo trata-se de uma revisão bibliográfica sistemática. As buscas foram realizadas nas plataformas Pubmed, Scielo e Google Acadêmico, utilizando os descritores “Oxidative stress”, “Vitamina C”, “Resistance training and Oxidative stress”. Foram incluídos trabalhos publicados entre 2015 e 2019, apenas com humanos, sendo estes nos idiomas inglês e português. Como já mencionado antes, o TF acarreta em uma resposta inflamatória sistêmica que regula a expressão de citocinas, enzimas, hormônios e adaptação orgânica ao aumento dos processos oxidativos. Nenhum dos trabalhos avaliados apresentou melhor capacidade adaptativa ao treinamento com a suplementação de agentes antioxidantes. Em conclusão, a suplementação de agentes com potencial antioxidante não se mostrou eficiente na melhoria da capacidade de adaptação ao treinamento resistido e, além disso, exibiu potencial interferência na capacidade adaptativa.
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INTRODUÇÃO
Há tempos já se sabe da influência benéfica do treinamento físico sobre a qualidade de vida. A atividade física é responsável por induzir uma maior expressão de marcadores pró-inflamatórios, dentre eles estão as espécies reativas de oxigênio (ERO), que são as principais indutoras de um processo fisiológico denominado de estresse oxidativo (EO), essas moléculas possuem grande afinidade pelos lipídeos e proteínas das membranas celulares e exercem grande influência sobre a conformação e integridade das células (ÇAKIR-ATABEK, et al., 2010).
O processo inflamatório desencadeado pelo treinamento é responsável por induzir a sinalização celular para que ocorra reparo do tecido que sofreu injuria pelo estimula imprimido durante a sessão de exercícios. No entanto, da mesma forma, essa sinalização, também, é responsável por aumentar a percepção de esforço durante a atividade de moderada e/ou alta intensidade, gerando com isso, potencial redução de capacidade/performace esportiva (DEMINICE, et al., 2011).

A produção excessiva de ERO exerce impacto negativo sobre a função imunológica, pois possui potencial de reduzir e/ou aniquilar células de defesa. O sistema nervoso também sofre modificações em decorrência do efeito da produção aumentada de ERO, um dos principais pontos influenciados a novel nervosos é a percepção de esforço, que se torna mais rápida, reduzindo a capacidade total de trabalho, força e motivação para a execução do protocolo de treinamento (SCHEFFER, et al., 2012).
O treinamento de força (TF) promove aumento do EO em decorrência do processo de hipóxia e maior recrutamento de células do sistema imunológico, no entanto, esses eventos levam a adaptações que induzem uma diminuição do estresse oxidativo por aumentarem a expressão de enzimas antioxidantes como a superóxido dismutase (SOD) e glutationa peroxidase (GPx), fazendo assim, com que o TF seja um dos principais mecanismos envolvidos na prevenção do EO (AZIZBEIGI, et al., 2014).
Somado a isso, o estresse metabólico induzido pelo TF, também, melhora o recrutamento das fibras musculares, aumenta a produção hormonal, altera a produção de miocinas, que são responsáveis por aumentar a capacidade orgânica de adaptações ao treinamento, aumento da produção de ERO e melhora do tônus muscular (SCHOENFELD, 2013).

Muito se especula sobre a utilização de agentes antioxidantes com intuito reduzir os efeitos deletérios do EO gerados pelo treinamento intermitente de alta intensidade, visando a redução da fadiga central e fornecendo maior capacidade de treinamento ao atleta profissional ou desporto. Essa revisão tem como objetivo elucidar o efeito da utilização de ácido ascórbico e vitamina E como antioxidantes e sua influência sobre as adaptações do TF. 

METODOLOGIA
O presente estudo trata-se de uma revisão bibliográfica sistemática. As buscas foram realizadas nas plataformas Pubmed, Scielo e Google Acadêmico, utilizando os descritores “Oxidative stress”, “Vitamina C”, “Resistance training and Oxidative stress”. Foram incluídos trabalhos publicados entre 2015 e 2019, apenas com humanos, sendo estes nos idiomas inglês e português.
RESULTADOS E DISCUSSÃO
Tabela – 1. Resultados

	Estudo
	
	
	Metodologia
	
	
	Resultado proposto

	
	Período
	Participantes
	Protocolo de suplementação
	Tomadas
	Avaliação
	

	BJØRNSEN, et al., 2016.
	12 Semanas
	N= 27

SP= 17

PL= 17
	SP= (500mg/C + 117,5mg/E);


	Pré e pós exercício 
	1RM

DEXA

ULTRASOM

AMOSTRA SANGUINEA (C e E)
	Nenhuma diferença significativa entre o grupo suplementado e os que receberam placebo.

	DUTRA, et al., 2018.
	10 Semanas
	N= 42 

SP= 15

PL= 12

CT= 15
	SP= (1.000mg/C + 400ui/E);


	Pré e pós exercício
	BIOIMPEDANCIA 

ULTRASSOM

DINAMOMETRIA 

AMOSTRA SANGUINEA (C e E)
	Nenhuma diferença significativa entre o grupo suplementado e os que receberam placebo. No entanto o grupo suplementado reduziu força de torque e capacidade total de trabalho.

	STUNES, et al., 2017.
	6 Meses
	N= 35 

SP= 17

CT= 18
	SP= (250mg/C + 58,75mg/E);


	Pré e pós exercício
	1RM 

DEXA
	Nenhuma diferença significativa entre o grupo suplementado e o grupo controle.

	JUNG, et al., 2017.

	8 Semanas
	N= 80

SP= 27

SP+S= 26

PL= 27
	SP= (500mg/C)

SP+S= (500mg/C)


	Pré-exercício
	1RM

DEXA

AMOSTRA SANGUINEA (C e E)
	Nenhum dos grupos apresentou diferença significativa no ganho de força e/ou adaptação ao treinamento quando comparados ao placebo.


 Legenda: N: número total da amostra; SP: grupo suplementado; SP+S: grupo suplementado + sinefrina; PL: grupo placebo; CT: grupo controle; 1RM: 1 repetição máxima; DEXA: densitometria por dupla emissão de raios-X; C: vitamina C; E: vitamina E.

Esse trabalho teve como objetivo avaliar os efeitos da suplementação de antioxidantes no processo de adaptação ao treinamento resistido, foram selecionados estudos com tempo suficiente para que as adaptações do treinamento não fosse as principais causadoras das modificações de função celular. Como já mencionado antes, o TF acarreta em uma resposta inflamatória sistêmica que regula a expressão de citocinas, enzimas, hormônios e adaptação orgânica ao aumento dos processos oxidativos. Nenhum dos trabalhos avaliados apresentou melhor capacidade adaptativa ao treinamento com a suplementação de agentes antioxidantes.

A suplementação de ácido ascórbico em conjunto à tocoferol por 12 semanas em indivíduos idosos não promoveu melhoras significativas em força, composição corporal e área de secção muscular quando comparado ao grupo placebo. Em seu trabalho DUTRA, 2018 e colegas, hipotetizaram que a suplementação de 1g de vitamina C e 400Ui de vitamina E gerariam impacto positivo na composição corporal e ganho de capacidade total de trabalho, no entanto não ocorreram as alterações esperadas e houve redução da capacidade total de trabalho, quando comparado aos grupos controle e placebo (DUTRA, et al., 2018).
Outro trabalho buscou avaliar além de força e alterações de composição corporal, se a suplementação antioxidante acarretaria em melhorias a nível cognitivo, e além da utilização de ácido ascórbico, foi adicionado sinefrina ao protocolo de um dos grupos. Corroborando com os resultados já citados, não forma observadas alterações significativas de força e composição corporal, no entanto houve uma pequena melhora na função cognitiva no grupo suplementado com 500mg de vitamina C (STUNES, et al., 2017).
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Em conclusão, a suplementação de agentes com potencial antioxidante não se mostrou eficiente na melhoria da capacidade de adaptação ao treinamento resistido e, além disso, exibiu potencial interferência na capacidade adaptativa. No entanto vale ressaltar que a combinação utilizada de mais de um agente no protocolo de suplementação pode ter causado interferência excessiva sobre a resposta natural do organismo às injurias causadas pelo treinamento. Mais estudos com maior controle de variáveis e tempo de suplementação são necessários para que haja consenso em relação a temática discutida.
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