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RESUMO: A realizacdo do trabalho analisou o exercicio fisico aliado ao uso de fitoterapicos,
visando performance, usuérios de suplementos fitoterapicos muitas vezes desconhecem seus
possiveis efeitos deletérios e doses ajustadas, sendo assim € de importancia evidéncias cientificas do
uso e doses especificas para contribuir de maneira segura na manutencdo da salde, em razdo do
impacto que o exercicio fisico gera como adaptacdo e melhora de performance, praticantes de
exercicios, tem se valido de vérias estratégias com objetivo de reduzir o estresse oxidativo, aumentar
0 ganho de massa muscular e forca, dentre elas destacam-se o uso dos fitoterapicos: Tribulus
Terrestris, Rhodiola résea, Curcumina, Ginkgo biloba, Ashwagandha, Brassica rapa. O tema
proposto foi realizado uma pesquisa bibliografica utilizando artigos cientificos disponiveis em inglés
e portugués nas bases de dados Scielo, Pubmed, Medline e Google Académico no periodo de 2016 a
2022. Constatou-se seis estudos com fitoterapicos que demonstram efeitos positivos sobre melhora
da composicdo corporal com ganho de massa muscular, melhora na performance, reducéo de enzimas
relacionadas ao dano muscular induzido pelo exercicio.

PALAVRAS-CHAVE: Fitoterapicos. Exercicio Fisico. Performance.

THE USE OF HERBAL MEDICINE AND THE IMPACT ON PHYSICAL
EXERCISES.

ABSTRACT: The accomplishment of the work analyzed the physical exercise combined with the
use of herbal medicines, aiming at performance, users of herbal supplements are often unaware of
their possible deleterious effects and adjusted doses, so it is important to have scientific evidence of
the use and specific doses to contribute safely to the health maintenance, due to the impact that
physical exercise generates as adaptation and performance improvement, exercise practitioners have
used several strategies with the aim of reducing oxidative stress, increasing muscle mass gain and
strength, among which stand out the use of herbal medicines: Tribulus Terrestris, Rhodiola rosea,
Curcumina, Ginkgo biloba, Ashwagandha, Brassica rapa. The proposed theme was a bibliographical
research using scientific articles available in English and Portuguese in the Scielo, Pubmed, Medline
and Google Scholar databases from 2016 to 2022. Six studies were found with herbal medicines that
demonstrate positive effects on improving the composition body with gain in muscle mass,
improvement in performance, reduction of enzymes related to muscle damage induced by exercise.
KEYWORDS: Phytotherapics. Physical exercise. Performance
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1. INTRODUCAO

A prética de atividade fisica nas academias vem se tornando crescente, e quando regular,
oferece efeitos benéficos sobre 0 metabolismo, como reducao de gordura corporal, aumento da massa
magra, acelera o metabolismo, melhora no perfil lipidico, reducdo do risco de doencas
cardiovasculares, controle da pressdo arterial, melhora do condicionamento fisico, dentre outras
(HIRSCHBRUCH, 2014).

A relacdo que uma alimentacdo saudavel e balanceada é suficiente para a melhora do
desempenho e diminui o tempo de recuperacdo para praticantes de modalidades. Estes alimentos
devem ser consumidos sob orientacdo nutricional, como nos casos em que os individuos reduzem o
consumo de energia para a perda de peso, que consequentemente diminui 0 consumo de alguns
(PRADO, 2019).

Segundo a Agéncia Nacional da Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2021) “Os medicamentos
fitoterapicos utilizam exclusivamente matéria prima ativa vegetal (a planta medicinal, ou a droga vegetal
ou o derivado vegetal) para fins profilaticos, curativos ou paliativos”.

A prética de atividade fisica regular, seja ela aerobica, anaerdbica prescrita por profissional
capacitado, funciona como um método eficaz no tratamento de doencgas metabdlicas, pois faz com
que haja aumento consideravel no gasto energético, tornando melhor a aptidao cardiorrespiratoria,
tratando problemas relacionados a Diabetes, melhorando indice de Massa Corporal elevado,
composicao corporal, percentual de massa magra, obesidade, provocando além de diminuir sintomas
maléficos ocasionados pelo alto percentual de gordura corporal e LDL nas veias e artérias (FRANCA
etal., 2017).

Os fitoterapicos agem no organismo com finalidade de agdo supressora de apetite,
moderadores de ingestdo alimentar, aceleradores de metabolismo, diminuindo ainda os niveis de
colesterol, como redutores de gordura corporal, atividade antioxidante, diurética e lipolitica.
Importante considerar que o uso de fitoterapicos, incluindo os emagrecedores ndo estdo isentos de
riscos a salde, o uso irracional destes agentes, pode resultar no surgimento de efeitos colaterais, além
de interacbes medicamentosas. Assim 0 objetivo deste trabalho foi realizar um levantamento de
medicamento fitoterapicos para a realizacdo de exercicios fisicos, elencar seus beneficios e ressaltar
a importancia quanto seu uso. (BITTAR E LEITE, 2019).

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Exercicio fisico e atividade fisica

A atividade fisica engloba os exercicios fisicos e 0s esportes, outros o equivalente em gastos
de energia em tipos de atividades: lazer ativos, trabalho ocupacional e tarefas domésticas. Dessa
forma a atividade fisica é definida como um conjunto de a¢6es que um individuo ou grupo de pessoas
agem em forma de gasto de energia e alteracdes do organismo, e exercicios que envolvam
movimentos corporais, além de atividades mental e social, que terd como resultado os diversos
beneficios a saude (PABLO, 2017).

Dessa forma, é importante enfatizar que atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal produzido por contragdes musculares que resulta num acréscimo do gasto
energético além dos niveis de repouso. Este € um comportamento complexo que inclui atividades
livres, tais como caminhar, correr, andar de bicicleta, escadaria, afazeres domesticos, dangar. O
exercicio fisico se refere a um conjunto de movimentos planejados e estruturados para um
determinado objetivo, como o de melhorar ou aumentar o desempenho fisico (CARVALHO, 2017).

A prética regular de exercicio fisico pode combater varios tipos de doencas, resultando em
importantes beneficios em curto, médio e longo prazo, dado que a literatura indica que as pessoas
mais ativas fisicamente podem ter satde melhor. Os beneficios do aumento da pratica de exercicios
fisicos estdo associados a diminuicdo da obesidade e melhora dos fatores de risco cardiovasculares
(CARVALHO, 2020).
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Programas de treinamentos utilizando exercicios resistidos combinados com exercicios
aerobicos, variacbes nas metodologias de treinamento, volume e intensidade em programas
periodizados causam uma maior potencializacdo no gasto calorico, perda de gordura, diminui¢do no
peso corporal, melhora na composicdo corporal, autoestima, condicionamento cardiorrespiratorio,
bem-estar, qualidade de vida e mobilidade (ARAUJO et al., 2015).

2.2 Alimentacdo do praticante de atividade fisica / atleta

O grande aporte atual de pesquisas sobre o papel da nutricdo no exercicio e no esporte ja ndo
deixam davidas de que a nutricdo exerce papel vital no desempenho esportivo. O padrao alimentar
do praticante tem sido cada dia mais individualizado. No entanto, os alimentos contém combinagfes
de nutrientes e outras substancias saudaveis. Isso implica em dizer que nenhum alimento, por si so,
pode suprir todos os nutrientes, nas quantidades de que se necessita, para a realizacdo de uma
determinada atividade fisica (BIESEK, 2010).

A alimentacdo de um atleta além de ser individualizada, considerando as metas de
desempenho, as respostas as variadas estratégias nutricionais e esportivas, mas sobretudo, respeitando
as preferéncias e habitos alimentares do individuo (THOMAS, 2016).

No decorrer de uma atividade fisica intensa, € fundamental que o consumo energético seja
suficiente para alcancar as necessidades do corpo, sem contar com a importancia da harmdnica entre
proteinas, lipideos, carboidratos, eletrolitos e agua. Esses nutrientes possuem a capacidade de
influenciar diretamente a composicéo corporal e auxiliar na performance antes, durante e ap6s uma
atividade fisica (PEREA, 2015).

A nutri¢do adequada promove uma melhora na performance e um aumento no rendimento do
atleta e de praticantes de atividade fisica, sendo necessario uma orienta¢do mais individualizada sobre
quantidades e qualidades de alimentos que devem ser ingeridos, sendo esta realizada por um
profissional da area de nutricdo. A ingestdo equilibrada de todos os nutrientes como carboidratos,
gorduras, proteinas, minerais, vitaminas, fibras e agua, influéncia no rendimento fisico, assim como
a correta utilizacdo, a partir da prescricdo individualizada, de suplementos nutricionais (UYEDA,
Toledo, 2015).

A alimentacdo do atleta/praticante deve sempre ser pensada em uma estrutura de equilibrio
durante as 24 horas, omissGes de refeicBes e prioridades como antes e pds treino podem ser
estratégias, ndo superam um plano alimentar adequado (UYEDA, Toledo, 2015).

2.3 Fitoterapia na estratégia de satude da familia

Na histdria da humanidade, as plantas medicinais usadas nas praticas de cuidados com a saude
estiveram presentes em diferentes culturas e desafiaram o tempo, perdurando até os dias atuais. Como
Politica Publica de satde, no Brasil, foi aprovada em 2006, na perspectiva de fortalecimento das
praticas alopaticas e, assim, vem ganhando espa¢o no ambito do SUS.

O Ministério da Saude aprovou, por meio da Portaria GM N° 971, de 03 de maio de 2006,
PNPIC (Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares) no SUS, as diretrizes e acdes
para insercdo de plantas medicinais e fitoterapia, assim promovendo a institucionalizagdo dessas
praticas no SUS. Esta portaria tem como objetivo ampliar as opc¢des terapéuticas aos usuarios do SUS,
na perspectiva da integralidade da atencdo a saude. Uma vez que existe grande potencial para o uso
de plantas medicinais vinculado ao etnoconhecimento e também existe tecnologia para validar
cientificamente os saberes comunitarios. Assim, o interesse popular e institucional vem crescendo no
sentido de fortalecer a Fitoterapia no SUS.

A utilizacéo de plantas medicinais estd também associada aos farmacos fitoterapicos mediante
praticas integrativas de medicina, como a chinesa, a holistica, ou macrobiotica entre outras, e ocorre,
também, sob a forma de complementos e suplementos alimentares, como foi apontado no estudo de
Santos et al. (2011).

A maior frequéncia da utilizacdo das plantas medicinais sdo 0s chas, cujas propriedades sao
relatadas por Badke et al. (2011) como: curativas; calmantes e indicadas para os problemas
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gastrointestinais. As plantas medicinais podem controlar outros agravos, tais como: o colesterol, a
rinite, tratar problemas do coracao e figado, de machucadura, aumentar a diurese e melhorar o sono.
Corrobora com essa ideia, 0 estudo de Varela e Azevedo (2014), ao afirmarem que a associac¢ao de
fitoterapicos com a medicacdo anti-hipertensiva seria benéfica se empregados como coadjuvantes na
prevencéo e no controle de outras doengas, a exemplo da hipertensao arterial sistémica (HAS).

2.4 Suplementacdo para atletas

De acordo com KRAUSE et al., (2005) “Os suplementos alimentares sdo alimentos
utilizados para complementacdo da dieta de esportistas e praticantes de atividade fisicas, seja para
ganho, perda de peso ou outros objetivos especificos”.

Considerando-se, os suplementos podem ser definidos como produtos feitos de vitaminas,
minerais, produtos herbais, extratos de tecidos, proteinas e aminodcidos e outros produtos,
consumidos com o objetivo de melhorar a satde e prevenir tipos de doencas. Esse crescente nUmero
de pessoas praticando exercicios em academias e buscando uma alimentacdo equilibrada, fez
aumentar o nimero de pessoas que buscam por substancias para auxiliar e otimizar os resultados
desejados e o consumo de suplementos alimentares aumentou.

De acordo com Reis et al., (2012) “observou que tais suplementos nem sempre representam
uma saida eficaz, visto que, boa parte da literatura cientifica ainda levanta duvidas quanto aos seus
beneficios termogénicos, colocando assim em duvida a eficiéncia dessas substancias”. Tem como
acrescentar-se, a oferta de suplementos alimentares € realmente muito grande, a midia digital
disponibiliza anuncios com uma enorme frequéncia fazendo com que enfatizam melhoras no
desempenho fisico, principalmente, aumento da massa muscular, reducdo da gordura corporal,
aumento da capacidade aerdbica, aumento na velocidade de recuperacéo pos exercicios e a promocao
de alguma melhora no desempenho esportivo.

De acordo com Hirschbruch et al., (2014) ha uma importante relacdo entre nutricdo e a
atividade fisica, onde a capacidade de rendimento fisico do organismo melhora por meio da ingestdo
equilibrada dos nutrientes, sejam eles carboidratos, proteinas, gorduras otimizando assim seus
resultados e obtendo um 6timo desempenho. Uma dieta inadequada inibe o desempenho e também
pode prejudicar a salde, estando associada ao aumento do risco de aparecimento de doencas e
diminuicdo da taxa metabolica.

Devido ao aumento das necessidades de energia induzidas pelo esforco fisico, o corpo
humano, deve ser suprido dessa energia caso contrario, 0 exercicio podera ser interrompido. O corpo
possui 0 sistema dependente e o independente de oxigénio para fornecer energia, dependendo da
duracdo, intensidade e o tipo de atividade fisica (MAHAN, 2013).

2.5 Suplementacdo e seus riscos para a satude

Ganho de forca, aumento da massa muscular, reducdo da gordura corporal, aumento da
capacidade aerobica, reducdo de fadiga, rapida recuperacdo e outros fatores que melhorem o
desempenho fisico esportivo sdo objetivos comuns entre os atletas, entretanto tais objetivos por si s6
sdo acompanhados de desafios e riscos, a suplementacao se ndo acompanhada dos devidos cuidados
pode contribuir como um fator de risco para a satde do atleta (JUNIOR, 2012).

Em treinamentos de resisténcia, mesmo sendo estes fundamentalmente anabdlicos, para
obtencdo de ganho de massa muscular é necessario que haja quantidade adequada de nutrientes,
contidos em todos o0s grupos alimentares e uma ingestdo proteica adequada, pois pesquisas tem
mostrado que o aumento da disponibilidade plasmatica de aminoacidos leva ao anabolismo de
proteinas musculares (KATSANOS, 2008)

A prescricdo de suplementos pelo nutricionista deve ser pautada na avaliacdo do estado
nutricional, do plano alimentar do atleta, adequando o consumo alimentar e definindo claramente o
periodo da utilizagdo do suplemento. Os suplementos utilizados por atletas e praticantes de exercicio
fisico, que apresentam comprovacdo cientifica quanto ao seu efeito no rendimento fisico
(CARREIRA, 2005).
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Uma atencdo ao uso dos suplementos é que eles atuem de forma a suprir ou potencializar
valéncias, e que ndo seja atribuido de forma isolada do seu uso, para corrigir deficiéncias nutricionais
e inserir capacidades de performance (JUNIOR, 2012; KATSANOQOS, 2008).

2.6 Fitoterapicos

No Brasil e em diversos paises do Mundo tém verificado o crescimento do uso da fitoterapia
como principal opcéo terapéutica, sendo incentivada pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
representando parte da cultura de uma populacdo, entende-se a aplicacdo da fitoterapia pelo
nutricionista na assisténcia nutricional e dietoterapica, como o uso de plantas medicinais em suas
diferentes preparacdes, englobados plantas medicinais in natura, drogas vegetais e derivados
vegetais (Resolugdo CFN n° 688/2021).

Fitoterapicos como recursos ergogénicos para melhora do desempenho no esporte é descrito
a varios anos, popularmente menos agressivos a sadde. As plantas contribuem para a capacidade de
aumentar niveis hormonais, como a testosterona, e a mobilizacdo e oxidacédo de lipideos, melhorar o
desempenho durante o exercicio fisico (MASHHADI et al., 2013), fortalecer o sistema imunoldgico,
reduzir dores musculares e os efeitos antioxidante e anti-inflamatorio (GAUR et al., 2014).

Segundo Chen et al., (2012) o Panax ginseng, o Tribulus terrestris , e a Rhodiola rosea,
conhecidos popularmente como ginseng, cruz de malta e raiz de ouro, sdo fitoterapicos que se
destacam por serem ricos em componentes antioxidantes, que atuam na reducao do estresse oxidativo,
sendo capazes de melhorar performances musculares, demonstrando vantagens sobre o crescimento
e forga muscular em individuos fisicamente ativos.

De acordo com estudos de Sellami et al., (2018) os resultados sdo satisfatérios quanto a
eficacia da utilizagdo do ginseng no aumento da capacidade aerébica, melhora no tempo de corrida e
forca muscular, na sequéncia, associam a utilizacdo do Tribulus Terrestris com a menor inflamacéo
e dano oxidativo na musculatura, e destacam ainda a Rhodiola rosea, eficiente na resisténcia a fadiga
muscular e no desempenho de treinamentos resistidos.

Outros estudos demonstram o uso de fitoterapicos adaptégenos, moduladores metabdlicos e
ergogénicos, sdo agentes que possuem capacidade do organismo de se adaptar as situacdes de
estresse. Um adaptdgeno pode possuir acdo bimodal (estimulando ou inibindo um sistema ou
atividade). Sdo consideradas adaptogenas em atividade fisica: Ginseng coreano, Danshen. Ginseng
indiano. Sdo derivados da célula vegetal, atuando nos pontos criticos do metabolismo e reacdes
bioquimicas, potencializando os resultados de forma efetiva, esses sdo: laranja amarga (Citrus
aurantium), Laranja Moro (Citrus sinensis), Garcinia (Garcinia cambojia). Os agentes ergogénicos
englobam todo mecanismo fisioldgico que seja capaz de melhorar a performance nas atividades
esportivas como os: Tribulus (Tribulus terrestris) (TT), Mucuna (Mucuna pruriens), Feno Grego
(Trigonella foenum graecum) (JUNG,2017).

2.6.1 Tribulus Terrestris (Zygophyllaceae)

A utilizacdo desses hormonios pode obviamente melhorar o rendimento esportivo e
promover corpos mais “musculosos”, mas existem razdes inquestionaveis de ordem ética e médica
que contraindicam o seu uso (BRANDAO & JUNIOR, 2015).

Essa erva é amplamente comercializada e consumida por atletas e desportistas, recomendada
como estimuladora da vitalidade humana e ganho de massa magra através do aumento do horménio
testosterona. O estudo em evidenciou atletas homens que consumiram esse suplemento fitoterapico,
apresentou maior poténcia muscular anaerdbia alatica e maior glicolise anaerdbia alatica (PELICER,
2013).

O TT Tribulus terrestris é muito utilizado pela medicina tradicional na india, China e Grécia
como estimulante sexual, afrodisiaco e estimulante do desempenho fisico em homens. Seu uso pode
aumentar a produgdo de espermatozoides além de melhorar o desempenho sexual, se deve, aos seus
compostos ativos que se convertem, em androgenos fracos que podem ser convertidos em andrdgenos
mais potentes dentro do organismo humano. Para atletas com o intuito de aumentar o anabolismo e a
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hipertrofia muscular, existem evidéncias que a substancia possa contribuir para a melhoria de
desempenho em levantadores de peso (POKRYWKA & OBMINSKI, 2014).

2.6.2 Maca Peruana (Lepidium meyenii walp)

A Maca peruana (Lepidium meyenii Walp), esse tubérculo, tem recebido cada vez mais
atencdo por suas atividades bioldgicas, como melhora da fungéo sexual, fertilidade e memdria. O consumo
de maca peruana também vem se mostrando efetivo para a reducao da fadiga (condicéo caracterizada
pela incapacidade de realizar o trabalho desejado, induzida pelo exercicio), funcdo que vem sendo
associada a presenca de polissacarideos (LI1,2016).

Nos estudos, foi evidenciado que a utilizacdo de substratos do polissacarideo Lepidium
meyenii é capaz de alterar pardmetros laboratoriais associados a evolucdo da fadiga nos exercicios
resistidos e, consequentemente, aumentar o tempo de natacao forcada. Entretanto, os dados obtidos
mostram que a dosagem de glicose presente nos substratos  parece  ndo estar diretamente
relacionado com o efeito de resisténcia a fadiga, e que, de fato, a maca apresenta alguma
substancia que age ativamente no organismo gerando essas modifica¢cdes. Nos estudos avaliados,
ndo houve consenso em relacdo a dosagem de substrato que  apresenta melhor capacidade de
manutencdo do glicogénio muscular e hepéatico (BROSSI, 2021).

3. MATERIAIS E METODOS

Para realizacao desse trabalho, realizou-se uma pesquisa bibliografica, no qual o critério de
inclusdo e aporte tedrico foi obtido através de consultas em livros, revistas de nutricdo, monografias
e artigos cientificos de nivel nacional e internacional extraidos na base de dados SCIELO, PUBMED
E MEDLINE publicado nos ultimos 6 anos, nas linguas inglesa e portuguesa. Para tal, foram
utilizadas as seguintes palavras chaves, fitoterapicos no exercicio fisico; fitoterapicos e ganho de
massa muscular; fitoterapicos e performance, apos a identificacdo dos estudos, foram excluidos
estudos com animais, revisdo de literatura.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A prética de exercicio fisico, atualmente € uma busca por aspectos estéticos, bem como
componente essencial, para preservar e manter uma boa salde, além desses aspectos a pratica de
exercicio também possui fins de competicdo. Esta pesquisa buscou investigar os efeitos dos
fitoterapicos associados a pratica de exercicios fisicos: Rhodiola résea, Nabos tibetanos, Curcumina,
Ginkgo biloba, Ashwagandha, apresentaram melhora no aumento de forga, resisténcia, massa magra,
associada ou ndo a um programa de treinamento especifico. Observando os estudos selecionados, trés
dentre os cinco estudos apresentaram conclusdes positivas a respeito da suplementacdo desses
fitoterapicos. Ao analisar os principais achados dos estudos, percebeu-se que 0s grupos associaram a
suplementacdo de fitoterapicos ao treinamento resistido demonstraram aumentos de massa magra.

O exercicio fisico eleva as demandas energéticas de nutrientes hidratacdo, a performance ou a
melhora tem um dos pilares adaptacdo e ou regulacdo do processo de hidratagéo, a tolerancia ou a
melhor adaptagédo ao clima pode contribuir para a melhora da adaptacéo e performance. De acordo
com Timpmann et al., (2017), no intuito de investigar a Rhodiola résea no processo de aclimagéo em
temperaturas opostas, cadetes do exército foram divididos em dois grupos, um grupo controle recebeu
uma dose de 432 mg na forma de capsula, apos o treinamento, enquanto o outro grupo solugéo placebo
nas mesmas condigdes por oito dias, Ambos os grupos foram submetidos a sessdes de treinamento
resistido uma & -10,1 e outraa 7,4°C , contudo, o grupo suplementado apresentou maior volume de
treino, menor ingestdo hidrica e ai eficiente para realizacéo dos testes funcionais quando comparados
ao grupos placebo.
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Outra valéncia importante de adaptacdo ao treinamento € a melhora das trocas gasosas isto é
capacidade de entrada de oxigénio e remocéo de gas carbonico (GUSTAVO, 2019). O nabo tibetano
Brassica rapa L, conhecido naquele pais como um remédio popular que alivia a fadiga e a hipoxia,
em um estudo com (27 individuos sendo 8 homens e 10 mulheres) o grupo feminino recebeu 7,5¢g de
Brassica rapa L, e os masculino 7,59 de rabanete, e sendo 4 homens e 5 mulheres se suplementando
com 7,5 g de po de rabanete duas vezes ao dia. Os participantes realizaram avaliacdo cardiopulmonar
em esteira ergométrica, bem como andlises bioquimicas de rotina, no grupo de mulheres
suplementadas com o nabo tibetano por sete dias, apresentaram melhora da hipoxia, da capacidade
antioxidante, e melhora no desempenho fisico, a variavel forca ndo apresentou diferenca (CHU et al.,
2017).

Chilelli et al., (2016) buscaram elucidar os efeitos da circuma (Curcumina) e Boswellia serrata
(BSE) proximo ao treinamento de resisténcia e qual o melhor momento para a sua administracdo. O
estudo com 47 atletas de ciclismo do sexo masculino com idade de 46 anos participaram. O grupo 1
n=22 individuos foram abordados apenas para uma dieta no estilo mediterraneo (MD) , e no grupo 2
n=25 dieta estilo MD e suplementados com uma pilula contendo (Curcumina 10mg; Boswellia
Serrata 140 mg ), apos 3 meses de acompanhamento o grupo suplementado com curcumina/BSE,
exibiu melhora da capacidade antioxidante, reducdo de citocinas pré inflamatdrias, melhora na
capacidade de realizar o treinamento resistido, aumento da forca, e com a ingestdo desse suplemento
apo6s o treinamento aumento da musculatura do quadriceps, melhora na pratica do ciclismo, em
comparac¢do aos ndo suplementados com curcumina/BSE.

Krepa et al., (2017), buscou examinar a eficacia da suplementagdo de Ginkgo biloba associada ou
ndo ao treinamento de resisténcia, 18 homens com idade entre 20-24 anos saudaveis, divididos em
dois grupos n=9 por grupo, divido em placebo e suplementando com cépsulas gelatinosas de 80 mg
de extrato Ginkgo Biloba (EGB), ingeridas antes do café da manha por seis semanas como pré treino,
seguidos treinamento resistido em um cicloergbmetro. Ao final do Gtlimo dia do teste de resisténcia
0 grupo EGB apresentou, melhoras no desempenho aerébico, melhora da capacidade antioxidante,
aumento o fluxo sanguineo no tecido muscular, a suplementacdo de Ginkgo Biloba combinada com
o treinamento resistido melhorou a forca de resisténcia aerdbica e a fungdo muscular, efeitos positivos
ndo observados no placebo.

Wankhede et al., (2015) por sua vez investigaram os efeitos da suplementacdo de Ashwagandha
no treinamento de resisténcia e na composi¢ao da massa muscular, 57 individuos do sexo masculino
idade de 18-50 anos. Os participantes foram randomizados para um dos dois grupos: n=29
suplementados 300mg de extrato de raiz de Ashwagandha 2 x dia e placebo n=28 recebiam amido. O
treinamento foi realizado por oito semanas, as medidas estudadas foram, forca muscular, composicao
corporal, niveis séricos de testosterona e recupera¢do muscular, na avaliacdo da forca avaliado pelo
teste de repeticdo maxima 1-RM o grupo suplementado teve aumentos significativos na forca placebo:
26,4 kg vs. Ashwagandha: 46,0 kg; no exercicio de supino, e também no grupo muscular inferior
quadriceps placebo: 9,8 kg vs. Ashwagandha: 14,5 kg, o grupo suplementado apresentou
modificagdes na composicéo corporal com aumento da massa muscular avaliado pela circunferéncia
do biceps e peitoral placebo: 5,3cm vs. Ashwagandha: 8,6cm ; placebo: 1,4cm vs. Ashwagandha:
3,3cm respectivamente, a suplementacdo de Ashwagandha aumentou a forca, massa muscular.

O Tribulus Terrestris ¢ muito associado ao aumento da massa muscular associado ao treinamento
de forga, em um grupo suplementados de forma aguda por duas semanas, ndo foi verificado melhoras
na composicao corporal e forga, porém essa suplementacdo de forma aguda foi eficaz em reduzir as
enzimas envolvidas no dano muscular como a lactato desidrogenase LDH verificada nesse estudo,
em uma outra amostra com praticantes de CrossFit®, s6 que por um periodo de seis semanas, com
770 mg, apresentaram melhora da fadiga, ganho de massa muscular e melhora na execugdo dos
movimentos, a suplementacdo de TT pode ter o tempo e quantidade com possiveis desfechos
favoraveis.
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AUTOR/ANO METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
CHILELLI etal., Grupo 1= 47 atletas masculinos, 22 Avaliacdo da Curcumina e Nossos dados sugerem um
(2016) individuos administrando dieta BSE, Grupo 1= positivos efeito positivo da

mediterranea (MD), Grupo 2= 25
individuos receberam um (MD)
+curcumina + BSE Boswellia serrata
(curcumina/BSE grupo). Interleucina-
6 (IL-6), fator de necrose tumoral-o
(TNFa), proteina c-reativa de alta
sensibilidade (hs-CRP), AGE total,
receptor sollvel para AGE (SRAGE),
malondialdeido (MDA), fosfolipidios
plasmaticos graxos composicao de
acido (PPFA) e acidos graxos nao
esterificados (NEFA) por 12
semanas.

marcadores inflamatorios,
glicoxidacdo e lipoxidacdo
normal. Grupo 2= negativo
alterac0es significativas nos
marcadores inflamatorios,
somente mudancas
significativas no TNFa.

suplementacdo de curcumina
e BSE por 3 meses em
glicoxidacdo e peroxidacdo
lipidica em atletas que se
exercitam cronicamente de
forma intensiva tem melhor
desempenho nos exercicios.

(TIMPMANN et

20 universitarios cadetes do exército

Ingestdo hidrica SHR,

O uso de Rhodiola résea

al., 2017) e militares do sexo masculino, sem comparado ao PLC tanto no | durante um curto periodo de
doenca causadas pelo calor H1(antes) (p = 0,041) quanto | hipertermia controlada AH
(aclimagao ao calor HA), no H2 (apés) (p = 0,0016). ndo teve efeitos benéficos.
Temperatura (-10,1 a 7,4°C) apés Efeito na ingestdo total de Também ndo exibiu efeito
aclimatacdo, os testes envolviam dgua (F=170,24;p< prejudicial no processo de
finalizar caminhadas em ambiente 0,0001), a taxa de ingestdo HA.
seco e quente. O grupo (SHR n=10) de 4gua (F=31,26;p <
suplementou o extrato de Rhodiola 0,0001), Transpiracéo ( F=
rosea RR, dose = 432 mg, grupo 265,68; p < 0,0001), taxa de
placebo = (PLC n=10) sem sudorese (F=8,417;p =
suplementacéo. 0,009) e Volume plasmatico
(F=11,14; p=0,004),
maiores em H2. Nenhum
efeito dos grupos existiu
para ingestdo total de 4gua
(p > 0,05).
nKREPA et al., 18 homens de 20-24 anos, GB (n=9), As atividades de SOD e O GB em homens ativos
(2017) administrando 19,2 mg de extrato CAT foi negativa pela fornece efetivas melhorias

padronizado de Ginkgo biloba em
capsula gelatinosa mole, apés o café
da manha por 6/semanas. Grupo PL
(n=9) cépsula de celulose
microcristalina estearato de magnésio
e malto. Teste em Cicloergbmetro por
3 min/dia (poténcia: 20W- 40W)
progressivamente até a exaustéo.
Horas antes e apds o exercicio foram
coletadas amostras de sangues.

suplementacdo com extrato
de Ginkgo biloba. Atividade
de SOD registrados em
ambos grupos em repouso e
pos-exercicio demonstrou
positivos maiores valores de
linha de base.

marginais na resisténcia

desempenho expresso em
VO2max + capacidade
antioxidante, podendo
fornecer neuroprotecéo
através do aumento da

producdo de BDNF induzida
pelo exercicio.

WANKHEDE et
al., (2015)

Estudo de 8 semanas, 57 individuos
do sexo masculino 18-50 anos em
treinamento de resisténcia,
randomizados em tratamento n°= 29 e
placebo n® =28. O grupo tratamento
consumiram 300 mg de extrato de
raiz de Ashwagandha 2x/dia,
PL=amido, submetidos a treinamento
de forca. Composigdo corporal, niveis
de testosterona, recuperagdo muscular
foram avaliados.

Grupo Ashwagandha teve
aumento na for¢a muscular
supino (p = 0,001); extenséo
de pernas (p =0,04);
Aumento muscular do brago
(biceps p= 0,01); redu¢do do
dano muscular verificado
pela creatina kinase (CK) (p
= 0,03); elevacdo da
testosterona (p = 0,004); e
reducdo do percentual de
gordura ( p =0,03).

Este estudo com uso
ashwagandha est4 associada
a aumentos significativos na
massa, forca muscular e
resisténcia, reducéo de danos
induzidos pelo exercicio,
bem como reducdo da
gordura corporal.

(CHU et al.,
2017)

Experiéncia de 7 dias, autocontrole e
simples-cego foi conduzido entre 27
individuos com 8 homens e 10
mulheres. Grupo 1= 7,5 g de Nabo
2x/dia, 4 homens e 5 mulheres

SPO2 em mulheres
aumentou 6,4% ao final do
teste de tolerancia a hipdxia
(p<0,05); Pulsacdo de O2 de

pico e VO2 de pico/kg

O consumo de nabos
tibetanos por 7 dias
provavelmente contribuiu
para a tolerancia a hipdxia,
aumento da MCHC.
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consumindo pé de rabanete. Teste de
tolerancia a hipéxia (7,1% 02),
funcéo cardiopulmonar (protocolo de
esteira Bruce) antes (1° dia) e ap6s
(9° dia) o teste. Antioxidantes
(Superoxido Dismutase, Catalase,
Glutationa Peroxidase,
Malonaldeido), andlises de rotina e
bioguimicas.

(p<0,05); Hemoglobina
corpuscular média (MCHC)
aumentou no grupo
masculino (p<0,05). Ap6s 7
dias se repete as avaliacGes e
exames antioxidantes.

(MOHAMMAD
et al., 2020)

18 homens ndo atletas, Grupo TT
suplementacdo de Tribulus Terrestris
e grupo placebo, em respostas da
Interleucina, lactato desidrogenase
(LDH) em duas semanas realizando
exercicios resistidos. Grupo TT
ingeriu
2 capsulas 250mg de TT e placebo
ingeriu (maltodextrina) 1x/dia de pré
treino, realizando seis ERSs.
Intensidade 80,85 % e 90% de 1
repeticdo maxima em trés circuitos de
ERs.

Grupo 1 TT foi avaliado por
coletas de sangue antes do
inicio da suplementacéo e

apods a sessao de ER. IL
(interleucinas) foram
aumentados no grupo TT (p
=0,005), a LDH pés
exercicio no grupo TT foi
menor do que no grupo
placebo (p=0,0015)

O objetivo do TT nesse
estudo foi a resposta
hormonal e o desempenho
no treinamento resistido,
onde a suplementac&o de
curto prazo com TT ndo tem
efeito sobre o IL, mas pode
ser eficaz na reducéo das
enzimas de dano muscular
apos ER em circuito de alta
intensidade.

DIEGO et al.,
(2021)

Grupo Tribulus Terrestris TT periodo
de 6 semanas no desempenho
esportivo e na resposta hormonal dos
atletas de CrossFit®. Grupo de trinta
homens para o treinamento fisico,
entre 18-50 anos de idade,
suplementando 770 mg de extrato
equivalente a duas capsulas de TT ao
dia, submetidos a 6 semanas de
treinamento de forca/habilidade em
CrossFit.

Grupo TT foi avaliado por
protocolos internacionais
vistos a repeticdo méaxima de
supino, agachamento e
levantamento terra em 90
min. Resultados positivos no
(supino reto, agachamento e
levantamento terra)
(p<0,05).

Supino reto (p<0,05), menor
tempo de execucao (p>0,05).
Reducéo nivel de gordura (p
<0,05). Elevacéo de
testosterona/cortisol
(p>0,05).

O objetivo do Tribulus
Terrestris nesse estudo foi a
resposta hormonal e o
desempenho no CrossFit®
houve uma melhora no
desempenho de forca,
execucdo, menor fadiga
muscular e aumentou na
massa muscular.

5. CONCLUSAO

A maioria dos estudos demonstraram que a suplementacdo com fitoterapicos apresentam
resultados positivos em relacdo ao ganho de forca, massa magra, resisténcia, melhora da capacidade
antioxidante, reducdo de enzimas envolvidas no dano muscular, esses efeitos sdo evidenciados
quando h& um treinamento fisico associado, em todos eles, ficou claro a seguranga do uso desse tipo
de suplementacdo, pois reacdes adversas ndo foram verificadas, é digno de nota que praticantes de
exercicios ou que aderem tendem a buscar uma alimentagdo mais adequada, e isso pode contribuir
para os efeitos positivos dos fitoterapicos avaliados.
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