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RESUMO: A Sindrome do Sobretreinamento pode ser resultado do desequilibrio entre a
demanda do exercicio e a possibilidade de assimilacdo de treinamento, ocasionando queda
do desempenho e alteractes fisioldgicas e emocionais. A adequacdo do aporte nutricional
parece contribuir para diminuigéo dos sintomas da doenga. O objetivo do presente estudo foi
elaborar uma reviséo bibliografica para avaliar de que forma os Alimentos Funcionais e os
nutrientes podem ajudar na prevencéo da Sindrome do Overtraining. A metodologia utilizada
foi uma revisdo bibliografica realizada a partir de revistas cientificas, monografias,
dissertacdes e teses, livros, publicacdes avulsas e internet.

Palavras-chave: Sobretreinamento. Nutricdo Esportiva. Alimentos Funcionais.

ABSTRACT: The overtraining syndrome can be the result of an imbalance between the
demand and the possibility of assimilation exercise training, resulting in reduced performance
and physiological and emotional changes. The suitability of nutritional intake seems to
contribute to reduction of disease symptoms. The aim of this study was to prepare a literature
review to assess how functional foods and nutrients can help prevent the overtraining
syndrome. The methodology used was a literature review performed from scientific journals,
monographs, dissertations and theses, books, occasional publications and internet.
Keywords: Overtraining. Sports Nutrition. Functional Foods.

INTRODUCAO

A incidéncia do sobretreinamento entre atletas de elite vem aumentando
significativamente (ROGERO et al., 2005). A Sindrome do Overtraining, ou Sindrome
do Sobretreinamento (SS), é definida como um distarbio neuroenddcrino (hipotalamo-
hipofisario), resultante do desequilibrio entre a demanda do exercicio e a possibilidade
de assimilacdo de treinamento, ocasionando queda do desempenho e alteracdes
fisiologicas e emocionais (ROHLFS et al.,2005).

Segundo Ferraresso (2010), o overtraining € um processo continuo de
treinamento intenso que pode gerar um overreaching funcional (FOR), que se constitui
em um declinio curto no desempenho, que conduz eventualmente a uma melhoria no
desempenho apés um breve periodo de recuperacdo (dias-semanas); ou um
overreaching nao funcional (NFOR), que consiste em um declinio mais prolongado no
desempenho, o qual somente é revertido apés um periodo de recuperacdo mais
extenso (semanas-meses), e, finalmente, o estado extremo do processo de
overtraining que é denominado de Sindrome do Overtraining (SOT), no qual a

regeneracao pode demorar anos ou nunca ocorrer.
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A SS, de acordo com Oliveira (2013), é caracterizada pela reducdo do
desempenho, acompanhada de diversos outros sintomas de cunho fisiologico,
imunologico, psicolégico e bioquimico, dentre eles: fadiga, depressao, infeccdo do
trato respiratorio, distarbios do sono, dores musculares, aumento do cortisol, etc.

Embora ndo possam ser considerados de forma isolada, alguns nutrientes e
principios ativos presentes nos alimentos parecem exercer papel importante na
prevencao da Sindrome do Sobretreinamento.

De acordo com Mahan e Escottstump (2005, apud INNOCENTE e LEITE, 2010,
p.6), “a ingestdo de nutrientes antioxidantes pode ter um papel importante na
intensificacdo da recuperacao depois do exercicio e na resposta imune 6tima”.

Junior e Prévide (2005) afirmam que o exercicio extenuante, por aumentar o
consumo de oxigénio, aumenta a producéo de radicais livres que promovem uma
lesdo tecidual oxidativa, levando a fadiga muscular. Sabe-se que os alimentos,
principalmente os legumes, as verduras, as frutas, graos integrais e sementes contém
compostos antioxidantes, dentre eles: as vitaminas C, E e A, os flavondides,
carotendides, curcumina e muitos outros, que séo capazes de restringir a propagacao
das reacgOes de oxidacdo e dano celular.

Oliveira (2013) verificou a importancia da adequacéo do aporte proteico, assim
como da utilizacdo de aminoacidos de cadeia ramificada, glutamina, probiéticos e
O6mega 3, na modulacéo do sistema imunologico, reducéo da fadiga e modulacdo do
humor em atletas.

Eichner (1995) salienta que o melhor tratamento para a SS € a prevengéao, € no
gue tange a alimentacao, o cuidado especialmente com a energia total e ingestao de
carboidratos.

Os Alimentos Funcionais merecem destaque como provedores de nutrientes
ou compostos bioativos. O Alimento Funcional, de acordo com Innocente e Leite
(2010, p.1), “além de conter os nutrientes em geral pode auxiliar na recuperagao e na
ativacao de processos corporais que atenuam o desgaste organico”. Dentre os
Alimentos Funcionais ou substancias alimentares mais usados na atualidade temos
os probidticos, prebidticos, a soja, 6leos Omega 3, carotendides, licopeno, minerais e

vitaminas e as fibras alimentares.
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Desta forma a Nutricdo parece exercer papel importante, atuando de maneira
coadjuvante na prevencao da instalacdo da Sindrome do Sobretreinamento. Portanto,
0 objetivo geral do presente trabalho consistiu em avaliar de que forma a Nutricdo e
os Alimentos Funcionais podem ajudar na prevencédo da Sindrome do Overtraining.
Dentre os objetivos especificos podemos citar: definir as possiveis causas da
Sindrome do Sobretreinamento, definir o que sdo Alimentos Funcionais e cita-los e
indicar nutrientes essenciais a manutencao da saude dos atletas.

A metodologia utilizada foi uma Revisdo Bibliogréfica realizada a partir de
Revistas Cientificas, Monografias, Dissertacdes e Teses de autores que estudaram

assuntos que se aproximem ao tema, Livros, publicacdes avulsas e Internet.

SINDROME DO SOBRETREINAMENTO

Acredita-se que a SS seja reflexo de uma estratégia de treinamento
amplamente utilizada por diversos treinadores, caracterizada pela sobrecarga
progressiva. Tal estratégia visa reduzir os periodos de recuperacdo dentro de um
bloco de treinamento intenso, com objetivo de obter a supercompensagao e a maxima
performance no final de tal bloco (BARBANTI,1997).

O overtraining caracteriza-se principalmente pela reducdo no desempenho
acompanhada de diversos outros sintomas de cunho fisiolégico, imunoldgico,
psicoldgico e bioguimico, como fadiga, depresséo, infeccdo do trato respiratério,
distarbios do sono, dores musculares, aumento do cortisol, entre outros (ROGERO,;
TIRAPEGUI, 2003).

O sobretreinamento surge quando ocorre um desequilibrio entre a recuperacao
e o0 estresse, podendo este ser proveniente de exercicios fisicos (ROGERO et al.,
2005). ROHLFS e colaboradores (2005, p.1) afirmam que “altos indices de
estresse fisico, sociocultural e psiquico sédo fatores que colaboram com o seu
aparecimento, bem como alteracdes neuroenddcrinas provocadas por aspectos
nutricionais, que levam a flutuagdes serotoninérgicas”.

Ha diferentes hipoteses sobre a possivel causa das mudancas fisiopatolégicas
da SS, tais como a maior ativagédo do sistema nervoso autbnomo e do eixo hipotalamo-

hipofise-adrenal e supresséo do eixo hipotalamo-hipéfisegonadal. Entretanto, alguns
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estudos tém proposto que a modulacdo desses sistemas seria consequéncia da
sindrome ja instalada e ndo necessariamente a sua causa. Desta forma, novas
hipoteses relacionadas a liberacéo de citocinas, a deplecéo do glicogénio muscular e
hepatico, a fadiga central, e a diminui¢do da disponibilidade de glutamina durante a
atividade fisica tém sido levantadas (ROGERO et al., 2005)

O estresse do excesso de treinamento, juntamente com o estresse psicologico
gera uma inflamacéo sistémica, onde ocorre aumento de producéo de citocinas proé-
inflamatorias (interleucina-1, intercleucina-6, fator de necrose tumoral) (ROGERO;
TIRAPEGUI, 2003). Smith e Robson (2004, 2006, apud OLIVEIRA, 2013, p.11)
afirmam que estas citocinas atuariam em receptores hipotalamicos especificos que
estariam relacionados ao aumento da producéo de cortisol, sendo portanto esta a
causa do aumento da concentracao sérica de cortisol em atletas com overtraining; e,
de acordo com Gobatto e colaboradores (2006) atuariam também sobre a secre¢cdo
de gonadotropinas, com inibicdo da secrecdo de horménio luteinizante, estradiol e
progesterona.

Os estoques de glicogénio muscular podem ser esgotados durante a realizacao
de atividade de resisténcia aerdbica prolongada gerando uma maior dependéncia
muscular de aminoacidos de cadeia ramificada (leucina, isoleucina e valina) para
producado de energia, reduzindo assim a quantidade destes aminoacidos no plasma.
Como os aminoacidos de cadeia ramificada competem com o triptofano pela entrada
no cérebro, uma diminuicdo da concentracdo destes aminoacidos na corrente
sanguinea facilitaria a entrada de triptofano, precursor do horménio serotonina. O
aumento de serotonina poderia ocasionar a fadiga central (WILLIANS, 2009).

Outra hipbtese que contribuiria para a sindrome do sobretreinamento seria a
diminuicdo da concentracdo plasméatica de glutamina, um aminoacido que
normalmente € distribuido para diversos tecidos (células do sistema imune, tecidos
renais, hepaticos e enterécitos). Em exercicios extenuantes, um maior fluxo de
glutamina é direcionado para o figado e os rins, diminuindo a disponibilidade na
corrente sanguinea e para as células do sistema imunologico, aumentando a
suscetibilidade para infeccBes no trato respiratério (ROGERO; TIRAPEGUI, 2003).
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Tabela 01. Sinais e Sintomas do Overtraining

FISIOLOGICOS

- Infeccao do trato respiratorio;
-Aumento do cortisol;
-Depresséo Imunoldgica,;

- Maior taxa de batimento
cardiaco;

- Alteragdes na pressao arterial
normal;

- Elevado metabolismo basal;

- Temperatura corporal elevada;

- Perda de peso excessiva;
- Sede excessiva,

- Falta de ar;

- Dor subcostal;

- Desordens intestinais.

PSICOLOGICAS

- Disturbios do sono;

- Perda de autoconfiancga;
- Sonoléncia e apatia;

- Irritabilidade;
-Desequilibrio emocional e
motivacional;

- Cansaco excessivo e
prolongado;

- Falta de apetite (anorexia);
- Fadiga;

- Depressao;

- Ansiedade;

- Raiva/hostilidade;

- Confus&o mental.

Fonte: Adaptado de Johnson & Thiese (1992),

Rogero e Tirapegui (2003) e Alves et al (2006).
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ALIMENTOS FUNCIONAIS E INTERVENCOES NUTRICIONAIS

Segundo a Anvisa (1999, p.2) “o alimento ou ingrediente que alegar
propriedades funcionais ou de saude pode, além de fung¢des nutricionais basicas,
guando se tratar de nutriente, produzir efeitos metabdlicos e ou fisiolégicos e ou efeitos
benéficos a saude, devendo ser seguro para consumo sem supervisao médica”.

A alegacao de propriedade funcional atribuida é devido a acao que substancias
presentes nos alimentos, as quais podem ou ndo ser nutrientes, exercem no
crescimento, desenvolvimento, manutencéo e outras fungdes do organismo humano
(BAPTISTA et al., 2013).

A seguir serdo apresentados alguns alimentos funcionais e intervencdes
nutricionais encontradas na literatura consultada, que parecem ter relacdo direta ou

indireta na prevencado da Sindrome do Sobretreinamento.

PROBIOTICOS

Os probiéticos, considerados pela Anvisa (1999) como alimento funcional, sao
“microrganismos vivos que podem ser agregados como suplementos na dieta,
afetando de forma benéfica o desenvolvimento da flora microbiana no intestino”
(MORAES; COLLA, 2006, p.113).

De acordo com West e colaboradores (2009, apud OLIVEIRA, 2013, P.14) os
probiéticos modulam a flora microbiana gastrointestinal garantindo o bom
funcionamento do intestino e prevenindo os efeitos imunossupressores dos exercicios
de alta intensidade.

Em uma pesquisa realizada com homens e mulheres, atletas de endurance,
por um periodo de 4 meses, Bishop e colaboradores (2011) verificaram que a
suplementagédo com probiotico reduziu a frequéncia de incidéncia de doencas do trato
respiratorio.

Gleeson (2013) defende que a utilizacdo de probioticos na alimentacdo de
atletas durante exercicios intensos ajuda na manutencdo de um adequado sistema

imune.
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Shing e colaboradores (2014), realizaram um estudo suplementando
probioticos em dez corredores do sexo masculino em condi¢cdes atmosféricas de calor

e verificaram que houve aumento do tempo para fadiga.

PREBIOTICOS

A Anvisa (1999) enquadra as fibras prebidticas inulina e frutooligossacarideos
como produtos com alegacgao de propriedades funcionais.

Uma variedade de moléculas pode ser chamada de prebiéticas, mas a grande
maioria é fibra alimentar, como os oligossacarideos. Seu principal efeito esta
relacionado ao metabolismo da microbiota, estimulando o crescimento de bactérias
benéficas, as do género bifidobacterium (PASCHOAL et al., 2013b)

De acordo com Cavaglieri et al (2006):

As Fibras Dietéticas exercem efeitos modulatérios positivos perante algumas células do sistema
imunolégico e nos processos metabolicos e bioquimicos associados ao exercicio, influenciando na
performance dos atletas, melhorando seu desempenho e recuperacdo para a realizacdo de sessdes
diarias de treinamentos (CAVAGLIERI et al, 2006, p.1).

Outra relacdo do consumo de fibras com o sistema imunologico é observada
por Garland (2011, apud PASCHOAL et al, 2013b, p.526) que afirma que algumas
células do organismo, como pré-adipdcitos e fibroblastos de tecidos periféricos exibem
uma resposta imune inata quando expostas a acidos graxos de cadeia curta
produzidos na fermentacdo de algumas fibras soluveis.

Ainda segundo Cavaglieri e colaboradores (2006) as fibras dietéticas
proporcionam aumento do contetdo de glicogénio muscular, um dos fatores capazes

de aumentar a performance de atletas de esportes de longa duracao.
OMEGA 3

De acordo com a Anvisa (1999) “o consumo de acidos graxos 6mega 3 auxilia
na manutencdo de niveis saudaveis de triglicerideos, desde que associado a uma

alimentacdo equilibrada e habitos de vida saudaveis”. Desta forma apresentam

propriedades funcionais.
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Ha indicios de que o uso dos Acidos Graxos Polinsaturados 6mega 3 possam
diminuir os efeitos do processo inflamatério em lesées musculares por atuarem na
modulacao e liberacdo de citocinas pro-inflamatorias (BUENO et al, 2011).

Garcia (2010) defende que a suplementacéo de atletas com Acidos Graxos
Polinsaturados 6mega-3(EPA e DHA) pode atenuar os efeitos do processo
inflamatoério através da diminuicdo da sintese dos potentes mediadores quimicos da
inflamacéo e, com isso, diminuir o tempo de recupera¢do dos mesmos.

Dietas com déficits em &cidos graxos poliinsaturados émega-3 podem
contribuir para transtornos de humor, transtornos depressivos unipolares e bipolares
(PARKER, 2006).

Oliveira (2013) afirma que embora ndo haja estudos especificos de
administracdo de 6mega 3 em atletas com overtraining, ha efeitos benéficos destes
acidos graxos em alguns dos sintomas da sindrome, tais como na modulagdo do

sistema imunoldgico, da inflamacéao e de distarbios de humor.

SOJA

A soja pode ser considerada um alimento completo pois tém em sua
composicao proteinas (42%), carboidratos (33%), lipidios (20%), e residuos (5%),
além de vitaminas e sais minerais (AMARAL, 2007).

No primeiro momento a sua importancia nutricional foi avaliada somente em
decorréncia do seu alto teor de proteinas. Mais tarde, outros componentes
despertaram interesse da comunidade cientifica, especialmente as isoflavonas
(DEMIATE, 2001).

As isoflavonas representam uma classe de compostos quimicos conhecidos
como fitoestrégenos. Alimentos a base de soja, contendo isoflavonas, tém recebido
especial atencdo devido a seu papel na prevencdo de cancer e osteoporose
(DEMIATE, 2001).

Um possivel mecanismo de acdo geral das isoflavonas inclui efeitos
estrogénicos e anti-estrogénicos, regulacdo da atividade de proteinas, regulacdo do
ciclo celular e efeitos antioxidantes (ESTEVES; MONTEIRO, 2001). Muitas de suas

acOes podem ser decorrentes de efeitos ndo-estrogénicos como: influéncia na
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atividade de enzimas, sintese de proteinas, proliferacdo celular, angiogénese,
transporte de calcio, fator de crescimento celular, acdo vascular na musculatura lisa,
oxidacao lipidica, diferenciacdo celular, etc (AMARAL, 2007).

Os fitoestrégenos promovem acéo benéfica no metabolismo lipidico, através da
acdo nos adipécitos e hepatdcitos (FEIJO et al., 2012).

Os seus acUcares complexos, anteriormente criticados como causadores de
distenséo gasosa, hoje estéo incluidos entre os alimentos prebioticos, sendo capazes
de melhorar a funcdo do colon e exercer os efeitos benéficos (AMARAI, 2007), como

ja mencionado anteriormente.

CHA VERDE (CAMELLIA SINENSIS)

O cha verde, ou Camellia sinensis, é considerado um alimento funcional gracas
aos seus componentes ativos, como os antioxidantes, flavonoides e catequinas, que
sdo sequestradores do radicais livres (SAIGG, 2009).

E estimulante do SNC em decorréncia da cafeina, da teobromina e da
teofiliona. A cafeina possui efeito sobre a fungdo mental e comportamental, produz
excitacao, euforia, reducédo da sensacdo de fadiga e aumento da atividade motora
(SAIGG ; SILVA, 2009).

A combinacédo da cafeina com a epigalatocatequina tem demonstrado efeito
ergogénico em praticantes de atividade fisica de endurance, relacionado com a
melhora do condicionamento fisico e redugcdo da fadiga muscular (SAIGG ; SILVA,
20009).

Os flavonoides da Camellia sinensis atuam contra-radicais livres, alergias,
inflamacdes, Ulceras, viroses e tumores (SAIGG ; SILVA, 2009).

Apesar dos diversos beneficios do cha verde, também pode haver alguns
maleficios a saude se consumido em excesso. A cafeina quando consumida em
excesso pode trazer efeitos deletérios ao sistema nervoso central, afetando
negativamente a qualidade do sono, ao sistema cardiovascular, a pressao arterial e
até no controle motor (SAIGG ; SILVA, 2009).
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CURCUMA (CURCUMA LONGA)

Os principais compostos responsaveis pelas atividades da planta sédo a
curcumina e seus derivados. Testes in vitro mostraram atividades antiparasitaria,
antiespasmadica, antiinflamatéria e antibacteriana (inibiu o crescimento de
Staphylococcus aureus e Bacillus typhosus) (ARAUJO; LEON, 2001).

Existe um grande nimero de documentos na literatura relativa a atividade de
compostos extraidos de C. longa L. sendo potentes inibidores da inflamacgédo. A
cucumina € um excelente antioxidante que inibe a peroxidacgao lipidica pois mantém
as atividades de enzimas antioxidantes como superoxido dismutase, catalase e

glutationa peroxidase em niveis mais elevado (ARAUJO; LEON, 2001).

GLUTAMINA

Um aumento na disponibilidade do aminoacido glutamina pode contribuir para
a diminuicdo da inflamacdo no exercicio. Todas as formas de estresse, como 0
exercicio fisico, reduzem significativamente os niveis de glutamina plasmatica e
muscular e, apos o exercicio, a glutamina reduzida pode ser considerada como um
marcador de overtraining (PASCHOAL et al, 2013b).

Em exercicios extenuantes, um maior fluxo de glutamina é direcionado para o
figado e os rins, diminuindo a disponibilidade na corrente sanguinea e para as células
do sistema imunoldgico, aumentando a suscetibilidade para infec¢cbes no trato
respiratorio (ROGERO; TIRAPEGUI, 2003).

De acordo com Baldissera e colaboradores (2003), a glutamina esta envolvida
na remocao da amonia resultante de exercicios de alta intensidade, e diminuigdo da

acidose metabdlica que também estaria relacionada a fadiga .
APORTE PROTEICO
Segundo Lowery e Forsythe (2006), a ingestao insuficiente de proteina esta

relacionada com o quadro de imunodepresséao, tornando o atleta mais vulneravel a

infeccdes, principalmente do trato respiratério superior. De acordo com 0S mesmos
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autores, o perfil endécrino do overtraining engloba uma quebra muscular significante,
com um aumento das necessidades energéticas e de proteinas.

Em uma pesquisa na Universidade de Maastricht (Holanda), Koopman et al
(2004) observaram que o consumo de proteinas juntamente com carboidratos
aumentou a sintese proteica e diminuiu a degradagdo de proteinas em atletas de
endurance, quando comparados com a utilizacao de carboidratos isoladamente.

Outro ponto a ser observado € que, Bernardi e colaboradores (2006), em um
estudo com ciclistas do sexo masculino, verificou que a ingestdo de proteinas, junto
com uma quantidade moderada de carboidratos, otimizou a sintese de glicogénio,

guando comparada a ingestao de carboidrato sozinho.

AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA

Durante a atividade de resisténcia aerdbia prolongada o glicogénio muscular
pode ficar depletado ocasionando uma maior dependéncia muscular de aminoacidos
de cadeia ramificada para producéo de energia, reduzindo assim a quantidade destes
aminoécidos no plasma. Como os aminoacidos de cadeia ramificada competem com
o triptofano, precursor da serotonina, pela entrada no cérebro, uma diminuicdo da
concentracdo destes aminoacidos na corrente sanguinea facilitaria a entrada de
triptofano, ocasionando a fadiga central. Desta forma, a suplementacdo de
aminoacidos de cadeia ramificada poderia retardar a fadiga do sistema nervoso
central e melhorar o desempenho nos eventos prolongados de resisténcia aerdbica
(WILLIANS, 2009).

She (2010, apud PASCHOAL et al, 2013b, p.615) e D’Antona (2010, apud
PASCHOAL et al, 2013b, p.615) afrmam que a suplementacdo de aminoacidos de
cadeia ramificada pode levar a diminuicdo de dano muscular durante o exercicio e da
degradacgdo proteica, e aumento da sintese de proteinas e genes relacionados a

defesa antioxidante, diminuindo a producéo de espécies reativas de oxigénio.
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CARBOIDRATOS

O consumo de carboidratos durante o exercicio extenuante atenua o aumento
de hormonios do estresse e parece limitar o grau de depressédo imunoldgica induzida
pelo exercicio (GLEESON, 2013).

Ja é bem conhecido que o glicogénio muscular € o substrato energético
metabdlico primario durante o exercicio fisico de moderada a alta intensidade. Desta
forma tem sido apontado como um fator limitante quando tal atividade € sustentada
por um periodo prolongado (ALGHANNAM et al.,2014).

De acordo com Kreider (1998, apud OLIVEIRA, 2013, p. 12) “a redugéo do
conteudo de glicogénio muscular pode estimular a oxidacdo intramuscular de
aminoacidos de cadeia ramificada, que englobam a leucina, isoleucina e valina”.
Snyder (2007, apud OLIVEIRA, 2013, p. 12) aponta que a oxidacdo de tais
aminoacidos promoveria uma diminuicdo na concentracao plasmatica dos mesmos, o
gue facilitaria a captacao hipotalamica de triptofano livre, desencadeando a fadiga

central e, possivelmente, a sindrome de overtraining.

VITAMINAS E MINERAIS

Para manter a imunidade alta, os atletas devem ingerir uma dieta bem
equilibrada, que atenda as necessidades energéticas, de carboidratos, proteinas e de
micronutrientes. As deficiéncias nutricionais de proteina e micronutrientes especificos
tém sido associadas a disfuncfes na funcdo imunolégica. Uma ingestao adequada de
ferro, zinco, vitaminas A, D, E, Bs € B 12 parece importante para a manutencao da
funcdo imune (GLEESON, 2013).

Os efeitos benéficos da vitamina D tém sido associados a diferentes células
do imunitario do sistema (Rolf et al, 2014). Apesar de haver boas evidéncias de que
haja uma associacdo entre a deficiéncia de vitamina D e uma anormalidade do
sistema acima, ha pouca evidéncia de que a suplementacédo deste nutriente leve a
uma melhora na fungédo (AHMED, 2014)

Em relacdo a vitamina B6, este nutriente esté relacionado a alguns mecanismos

de defesa do organismo, especialmente contra a peroxidacao lipidica, isto é, nos
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sistemas antioxidantes. Portanto, a deficiéncia de vitamina B6 pode piorar o estresse
oxidativo provocado pelo exercicio fisico intenso (CHO; CHOI, 2009).

A vitamina C patrticipa de diversas vias metabdlicas, é cofator da sintese de
neurotransmissores e esta envolvida na regulacdo da funcdo imune (MARQUES,
2013). Este nutriente age como potente antioxidante hidrossoluvel, sendo um potente
inibidor de glicacdes proteicas, que estdo envolvidas com estresse e dano oxidativo
em biomoléculas como lipideos, proteinas e DNA (MATTOSO, 2013).

A vitamina C é essencial para formacao de coldgeno, exercendo portanto papel
fundamental no tecido conjuntivo, cartilagens e tecido 6ésseo. Assim, a sua deficiéncia
pode levar a dificuldade de cicatrizacdo, alteracdes na pele, fraturas, fragilidade dos
dentes, lesdes em tecidos conectivos, entre outros (PASCHOAL, 2013a).

E ainda necessaria para formacdo dos principais horménios de resposta ao
estresse, incluindo epinefrina, norepinefrina, cortisol e histamina. Situacdes de
estresse como febre, queimaduras, exposicdo ao frio, trauma fisico, fraturas,
exposicao a alta altitude e radiacdo tendem a depletar os estoques enddgenos de
vitamina C rapidamente, aumentando as demandas da vitamina. Por sua agao no
metabolismo das catecolaminas, sua deficiéncia estd relacionada a disturbios
psicologicos, como ansiedade, confusdo mental, apatia, alteracdo de humor
(PASCHOAL, 2013a).

Embora a ingestdo diaria de altas doses de suplementos de vitamina
antioxidante pareca ajudar na manutencao da funcdo imunoldgica, ha preocupacdes
de que a ingestdo de antioxidantes excessiva possa prejudicar adaptacdes ao
treinamento de exercicio (GLEESON, 2013). Em um estudo que investigou os efeitos
da suplementacéo de vitamina C e E sobre adaptacdes ao treinamento de resisténcia
em humanos, Paulsen e colaboradores (2014) verificaram que os antioxidantes
podem interferir nas adaptacdes ao exercicio, e os resultados indicam que altas doses
de vitaminas C e E devem ser usados com cautela.

Draeger e colaboradores (2014) em uma revisdo bibliogréfica verificaram
controvérsia nos estudos. Alguns estudos mostram que a suplementacéo de vitaminas
antioxidantes ndo melhora o desempenho do exercicio, mas sim prejudica. Ja outros
estudos mostram que a suplementacdo fornece uma ligeira vantagem sobre o

placebo. Desta forma, embora muitos atletas utilizem a suplementacdo com
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antioxidantes para melhorar seu desempenho fisico, ndo ha evidéncias consistentes
sugerindo que a suplementacdo reduza o estresse oxidativo e garanta melhores
resultados no exercicio. Ainda de acordo com 0s mesmos autores ainda ha a hipotese
de que o exercicio isoladamente possa aumentar a capacidade oxidativa do musculo
esquelético e potencializar a acdo de anti-oxidantes enddgenos, o que é suficiente
para compensar os efeitos negativos do estresse oxidativo induzido por estimulos
mecanico.

Alguns minerais parecem ter papel fundamental no exercicio fisico. A
deficiéncia de magnésio pode ocorrer por causa de dietas insuficientes deste mineral
ou de outros fatores, dentre eles exercicio fisico intenso. A deficiéncia esta
relacionada a uma série de intercorréncias indesejaveis no organismo tal como o
aumento da producao de substancias inflamatérias (PASCHOAL, 2013a).

O zinco é um mineral com propriedade antioxidante por atuar na sintese da
enzima Superoéxido Dismutase, responsavel pela destruicdo dos radicais superoxido.
Também é importante para o sistema imune por estar envolvido no adequado
funcionamento de linfocitos e fibroblastos (PASCHOAL, 2013a).

A Superoxido Dismutase (SOD), enzima com propriedade antioxidante contém
cobre em sua estrutura, portanto este mineral auxilia na funcdo antioxidante. Além
disto, o cobre desempenha papel essencial no tecido conjuntivo (PASCHOAL, 2013a).

A ingestdo inadequada de ferro pode trazer consequéncias deletérias ao
desempenho atlético. A caréncia de ferro pode afetar negativamente o metabolismo
aerébico do organismo, em decorréncia da diminuicdo na concentragdo sérica de

hemoglobina e de enzimas envolvidas no processo oxidativo (ARAUJO et al, 2011).

CONCLUSAO

A SS pode ser definida como um disturbio neuroendocrino (hipotédlamo-
hipofisario), resultante do desequilibrio entre a demanda do exercicio e a possibilidade
de assimilacdo de treinamento. Caracteriza-se principalmente pela reducdo no
desempenho acompanhada de diversos outros sintomas de cunho fisiol6gico,
imunoldgico, psicolégico e bioquimico, como fadiga, depresséo, infec¢cdo do trato

respiratorio, distlrbios do sono, dores musculares, aumento do cortisol, etc.

177



[YREVELA

Edl(;ao 22 - Julho de 2018 - ISSN 1982 646X

Embora haja poucos estudos especificos de administragcdo de alimentos
funcionais e nutrientes para prevencdo da SS, ha efeitos benéficos de determinadas
substancias alimentares, nutrientes ou ndo nutrientes, na prevencado de alguns dos
sintomas da sindrome, tais como na modulagcdo do sistema imunolégico, na
diminuicdo de processos inflamatorios, na diminuicdo da ocorréncia de fadiga
muscular e do sistema nervoso central, na diminuicdo de lesGes oxidativas e de
distarbios de humor.

Apesar de haver pouca evidéncia quanto as doses de suplementacdo de
diversas destas substancias alimentares para diminuicdo da ocorréncia da sindrome,
ficou claro que a deficiéncia de diversos nutrientes ocasiona sintomas usualmente
encontrados na doenca e que a inclusdo de alimentos funcionais na dieta dos atletas
pode ser valida em decorréncia de seus efeitos metabdlicos, fisioldgicos e benéficos
a saude.

Desta forma, uma vez que os atletas possuem necessidades nutricionais
elevadas quando comparados a ndo atletas, a suplementacdo nutricional se torna
essencial em diversos casos, desde que realizada de forma cautelosa.

Ainda ha controvérsias quando se fala em suplementacdo de vitaminas e
agentes antioxidantes em atletas. Se por um lado alguns estudos mostram que a
suplementacdo diminui processos inflamatérios e ajuda no desempenho, outros
estudos mostram que a suplementacdo atrapalha as adaptacdes do organismo aos
exercicios.

Desta forma, torna-se necessaria a continuacdo dos estudos da atuacdo das
diversas substancias alimentares, nutrientes ou nao nutrientes, como coadjuvantes na
prevencdo e no tratamento da SS, principalmente no que diz respeito a

suplementagao.
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