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Area Temiatica:NUTRICAO ESPORTIVA

Introducdo: A suplementacdo nutricional tem se tornado um componente importante na
nutricdo esportiva, influenciando o desempenho, a resisténcia, a recuperacao e a satde geral do
atleta. Analises recentes mostram crescente interesse em pesquisas sobre como esses
suplementos alimentares, como os nitratos encontrados no suco de beterraba, podem melhorar
0 desempenho atlético ao melhorar a disponibilidade de oxigénio e o fluxo sanguineo para 0s
musculos. Por outro lado, os atletas obtém suplementos de NOsz- da beterraba, como no suco de
beterraba. Uma possivel explicacdo para esse efeito ergogénico do NOs- pode ser um aumento
de oxido nitrico (NO), que aumenta o fluxo sanguineo no musculo durante o exercicio, entrando
na circulagdo sistémica. Por outro lado, é limitada a pesquisa sobre o publico feminino: elas
representam apenas 4-13% de todos os participantes em estudos de ciéncias do esporte. Em
contrapartida, estudos sugerem que mulheres podem se favorecer mais dos nitratos devido a
possuirem uma propor¢do maior de tecido muscular oxidativo e capacidade mais eficiente de
metabolizar nitratos. Objetivos: Este trabalho teve como objetivo analisar, por meio de uma
revisdo de literatura, os efeitos da suplementacdo com nitrato inorgénico, especialmente
proveniente do suco de beterraba, sobre o desempenho esportivo. Métodos: Trata-se de uma
revisdo de literatura realizada entre marco e abril de 2025, com base na pergunta: "A
suplementacéo de nitrato NO3™ melhora o desempenho no esporte?”. Foram incluidos estudos
em portugués e inglés, publicados entre 2020 e 2025, disponiveis nas bases PubMed e Scielo,
pesquisados com os descritores da Saude (DECs): "Nitrate" e "endurance", utilizando o
operador booleano “AND” e filtros para textos gratuitos, ensaios clinicos e ensaios controlados
randomizados. Foram excluidos estudos duplicados, com animais ou in vitro, trabalhos
académicos (TCC, dissertagdes, teses) e revisdes de literatura. Resultados: Embora com a
presenca de alguns estudos com mulheres neste trabalho, observou-se uma escassez de
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pesquisas focadas nesse grupo, o que reforca a importdncia de novas investigacoes,
considerando que as respostas fisiologicas a suplementacdo com nitrato podem ser distintas
entre os sexos. Com base nos artigos analisados, a suplementagdo com nitrato, principalmente
com suco concentrado de beterraba (BRJ), demonstrou efeitos positivos no desempenho fisico.
Entre os principais beneficios estdo o aumento do volume de oxigénio maximo (VO:max), da
ventilagdo pulmonar, da resisténcia muscular e da tolerancia ao cansago fisico. Um dos estudos
que se destacou pela utilizagdo da co-suplementacdo de citrulina e extrato de beterraba com
triatletas do sexo masculino. O estudo indicou melhora significativa no VO.max (de 54,7 para
57,5 ml/kg/min), além da resisténcia muscular (nUmero de abdominais: de 49,3 para 56,6).
Quando comparada ao uso isolado de beterraba ou citrulina, a combinag&o obteve melhores
resultados na poténcia aerdbia. Outro estudo, utilizou um publico diferente, composto por
homens treinados em musculacdo. Observou-se aumento nas repeticbes no agachamento com
60% e 70% de 1-RM (+8,7 e +3,1 repeticbes), apds suplementacdo aguda, embora nao tenha
havido melhora na poténcia ou velocidade concéntrica. Em outra pesquisa, utilizaram
suplementacdo com concentrado de amaranto, rico em nitrato, com jovens do sexo masculino.
Ap6s seis dias de suplementacdo, foi observada melhora no VO:méx (de 37,7 + 2,7 para 41,2
+ 54 mL/kg/min), no limiar ventilatério e na poténcia maxima. Dos poucos 0s estudos
realizados com mulheres, dois deles trabalharam com esse publico e observaram beneficios.
Em um deles, foi aplicado treinamento de resisténcia com trés exercicios (agachamento com
barra nas costas, leg press e extensdo de perna), observou melhora na poténcia média dos
membros inferiores (BRJ = 211,3 + 51,3 W vs. Placebo = 196,8 + 43,2 W). Em outro, com
atletas de esportes de resisténcia (corrida, natacdo ou ciclismo), observaram aumento de 4,82%
no VOméx e melhorias na ventilagdo e na frequéncia cardiaca apos suplementacdo aguda.
Houve apenas estudo com inativos fisicamente (exercicios < 3 dias/semana por menos de 30
minutos). Nele comparou diretamente os efeitos entre homens e mulheres. As mulheres
apresentaram maior aumento no NO plasmatico, sugerindo uma conversao mais eficiente de
nitrato em nitrito. No entanto, os homens, mas ndo as mulheres (VO:max Homens = 1.420 +
187 para 1.334 £ 195 ml/min vs. Mulheres = 714 + 107 para 766 + 103 ml/min), melhoraram a
economia de energia durante o exercicio, conseguindo sustentar o esforco por mais tempo antes
da exaustdo. Por fim, um estudo com corredores amadores e ndo encontrou diferencas
significativas, mas relatou melhoras fisiol6gicas, como aumento da velocidade de pico (Vpico)
(Placebo: 17,83 + 1,98 km/h, BRJ: 18,53 + 2,09 km/h) e reducdo do esfor¢o cardiaco, sugerindo
beneficios para o desempenho. Em suma, todos os estudos foram realizados com individuos
fisicamente ativos, exceto um. Além disso, os diferentes métodos de suplementagdo, como a
co-suplementacdo ou o uso de concentrado de amaranto, assim como os diferentes tipos de
estimulos, como treino de forca ou aerdbico, resultaram em variagdes nos resultados. 1sso
reforga a importancia da padronizacdo metodoldgica, além da necessidade de mais estudos,
especialmente com mulheres. Conclusdo/Considerages finais: A partir da anélise dos estudos
selecionados, conclui-se que a suplementacdo com nitrato inorgénico, especialmente por meio
do suco de beterraba concentrado, apresenta potencial ergogénico relevante. Entre os principais
beneficios observados estdo o aumento do VOmax, a melhora da resisténcia muscular e uma
maior eficiéncia cardiovascular, evidenciada pela reducdo do esforgo cardiaco e pelo aumento
do pico. Ainda que nem todos os estudos tenham demonstrado significancia estatistica robusta,
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os efeitos fisioldgicos positivos foram consistentes. Isso sugere que variaveis como tipo de
exercicio, dose administrada e tempo de intervencdo influenciam diretamente nos resultados.
Além disso, destaca-se a escassez de estudos com mulheres, publico que pode apresentar
vantagens metabdlicas no uso de nitratos. Assim, 0s nitratos surgem como uma estratégia
promissora, acessivel e segura para a otimizacdo do desempenho esportivo em individuos
fisicamente ativos.
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