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APRESENTACAQO

A obra Saude e Vida: Uma Abordagem Multidisciplinar 3 nasce da necessidade
crescente de compreender a saude para além de uma perspectiva isolada, reconhecendo-a como
um fenomeno complexo, dindmico e profundamente influenciado por multiplos determinantes
bioldgicos, sociais, culturais e tecnologicos. Em um cendrio marcado por constantes
transformagdes, torna-se imprescindivel integrar saberes e praticas de diferentes areas do
conhecimento, promovendo uma visdo ampliada e mais resolutiva do cuidado em saude.

Este volume retne contribuigdes relevantes de pesquisadores, profissionais e
estudiosos que atuam em diversas frentes do campo da saude, contemplando discussdes atuais
e necessarias sobre promocdo da saude, preveng¢ao de doengas, diagnostico, tratamento e
reabilitacdo. Os capitulos aqui apresentados refletem o compromisso com a produgdo e
disseminagdo do conhecimento cientifico de qualidade, bem como com o fortalecimento das
praticas baseadas em evidéncias.

A proposta desta coletanea ¢ fomentar o didlogo interdisciplinar, valorizando a
interagdo entre diferentes saberes e incentivando a constru¢ao de estratégias integradas que
possam impactar positivamente a qualidade de vida da populagdao. Ao abordar tematicas
variadas, o livro se consolida como um importante instrumento de apoio para académicos,
profissionais da saude e gestores, contribuindo para a formagdo critica e para a tomada de
decisdes mais assertivas no ambito da saude.

Por fim, espera-se que esta obra inspire reflexdes, amplie horizontes e fortaleca o
compromisso coletivo com a promoc¢ao da vida e do bem-estar, reafirmando a importancia de
uma atuagao multiprofissional ética, humanizada e centrada nas necessidades da populagao.

Boa Leitura!!!
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RESUMO

O termo ergogénico, derivado do grego ergon (trabalho) e genna (producao), designa
substancias ou métodos aplicados para maximizar o rendimento fisico e esportivo. Entre as
estratégias nutricionais, a uva e seus derivados destacam-se pelo elevado potencial antioxidante
e anti-inflamatdrio, decorrente da expressiva concentracdo de polifendis em sua composi¢do. O
presente estudo objetivou analisar as propriedades nutricionais do suco de uva e identificar seus
beneficios no desempenho de atividades fisicas. Para tanto, realizou-se uma revisao de literatura
com base em dados coletados nas plataformas PubMed, SciELO, Lilacs, Google Académico,
BVS e ScienceDirect, compreendendo publicagdes entre 2013 e 2023. Os resultados indicam
que a suplementa¢do com suco de uva atua na modulagdo do estresse oxidativo e na reducao de
marcadores de dano muscular provocados pelo exercicio intenso. Além disso, as evidéncias
apontam para uma melhora na resposta metabolica e na eficiéncia cardiovascular, o que
favorece a recuperagdo pos-esforco. Conclui-se que o suco de uva constitui um recurso
ergogénico eficaz, capaz de otimizar a performance atlética e aumentar a predisposi¢do para
sessOes subsequentes de treinamento ou competicdo, consolidando-se como uma alternativa
natural e vidvel para o suporte nutricional de atletas.

PALAVRAS-CHAVE: Recurso ergogénico; Suco de uva; Desempenho esportivo; Polifenois.

ABSTRACT
The term ergogenic is derived from the Greek words ergon (work) and genna (production),
designating substances or methods applied to maximize physical and athletic performance.
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Among nutritional strategies, grapes and their derivatives stand out for their high antioxidant
and anti-inflammatory potential, resulting from the significant concentration of polyphenols in
their composition. This study aimed to analyze the nutritional properties of grape juice and
identify its benefits in physical activity performance. To this end, a literature review was
conducted based on data collected from PubMed, SciELO, Lilacs, Google Scholar, VHL
(BVS), and ScienceDirect, covering publications between 2013 and 2023. The results indicate
that grape juice supplementation acts in modulating oxidative stress and reducing markers of
muscle damage caused by intense exercise. Furthermore, evidence points toward improvements
in metabolic response and cardiovascular efficiency, which favors post-exercise recovery. It is
concluded that grape juice constitutes an effective ergogenic aid, capable of optimizing athletic
performance and increasing predisposition for subsequent training or competition sessions,
establishing itself as a natural and viable alternative for the nutritional support of athletes.

KEYWORDS: Ergogenic aid; Grape juice; Athletic performance; Polyphenols.

1. INTRODUCAO

Desde a Antiguidade Classica, hé registros da busca por substancias capazes de otimizar
o rendimento atlético (Ehrnborg; Rosén, 2009), conhecimento que contemporaneamente
consolidou-se sob a terminologia de recursos ergogénicos. Etimologicamente derivado do
grego ergon (trabalho) e genna (producao), o termo designa qualquer substancia, processo ou
método empregado com a finalidade de maximizar o desempenho fisico e esportivo de um
individuo. A utilizagdo dessas estratégias tem apresentado um crescimento exponencial,
acompanhada por um volume crescente de investigagdes cientificas que buscam validar a

eficacia de cada recurso.

Dado que o esporte de alto rendimento impde severas exigéncias fisiologicas —
abrangendo desde o condicionamento fisico e hidratacdo até a recuperacao metabodlica e o
padrao de sono —, a implementagao de recursos ergogénicos pode ser determinante para o €xito
do atleta. Paralelamente, o setor de suplementacdo esportiva consolidou-se como uma das
industrias mais rentdveis globalmente (Jones; Ratten; Hayduk, 2020), embora o aumento de
especulagdes sem fundamentacao cientifica em redes sociais demande cautela e rigor analitico.
Nesse cenario, o interesse por recursos suplementares difundiu-se amplamente no desporto
competitivo (Knapik et al., 2016), estabelecendo-se o consenso de que um suplemento
nutricional possui carater ergogénico quando estudos revisados por pares demonstram que sua
ingestdo cronica — de semanas a meses — resulta em melhoras significativas na forga méaxima,

velocidade e na otimizagao das capacidades fisicas ou de recuperacao (Kerksick et al., 2018).

e




Quando aplicados corretamente ¢ baseados em literatura solida, tais recursos auxiliam
no incremento da capacidade de carga e no volume de repeti¢cdes, além de promoverem a
redugdo da percepcao subjetiva de fadiga (Silva, 2022). Ademais, as manipulacdes dietéticas
ergogénicas visam retardar a exaustao e potencializar o poder contratil do musculo esquelético
e cardiaco, aprimorando a capacidade de realizar trabalho fisico e o desempenho atlético
(Oliveira et al., 2022). Uma das premissas centrais para o sucesso atlético reside na celeridade
da recuperacao entre as cargas de treino, mitigando os processos oxidativos e inflamatorios
inerentes ao esforco fisico intenso (Gilson et al., 2010; Howatson et al., 2010; Peschek et al.,
2014). Embora o uso de suplementos sintéticos esteja bem estabelecido, pesquisas recentes tém
destacado alimentos funcionais com propriedades ergogénicas comparaveis, capazes de
minimizar o estresse oxidativo, a inflamacdo e o dano muscular induzidos pelo exercicio
extenuante. Nesse contexto, a uva e seus derivados emergem como uma classe de alto potencial
bioldgico devido a sua densidade em compostos polifendlicos, como flavandis, flavonois,
acidos fenodlicos e antocianidinas, que conferem, primordialmente as variedades tintas, robustas
propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias (Tselepis et al., 2005; Belviranli et al., 2012;

Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014).

E relevante notar que o estresse oxidativo e os processos inflamatérios nio sdo
exclusivos de patologias cardiometabdlicas, visto que o desgaste decorrente do treinamento
exaustivo também compromete o estado redox celular (Kreher et al., 2012). Tais evidéncias
sustentam a hipotese de que o suco de uva atua como um agente ergogénico eficaz sob a Otica
do controle da inflamacao, pois estudos corroboram que derivados da uva s3o capazes de
reduzir marcadores séricos de estresse oxidativo, elevar a atividade de enzimas antioxidantes
enddgenas e atenuar o desgaste muscular provocado por treinamentos exaustivos (Belviranli et
al., 2012; Dalla Corte et al.). Diante do exposto, o presente estudo propde-se a realizar uma
revisdo de literatura para analisar as propriedades nutricionais da uva e distinguir seus efeitos

fisiologicos sobre a atividade fisica e o desempenho atlético.

2. MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, delineada
com o objetivo de analisar e identificar as evidéncias cientificas recentes acerca dos efeitos
ergogénicos do suco de uva no desempenho fisico. A adogao deste método visou proporcionar

' ({%% uma analise sistematica e a sintese do fendmeno estudado, fundamentando o conhecimento em
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2019).

O levantamento bibliografico foi conduzido em bases de dados nacionais e
internacionais, nominalmente: PubMed, SciELO, Lilacs, Google Académico, BVS e
ScienceDirect. Para a operacionalizagdo da busca, estabeleceram-se estratégias que
combinaram descritores controlados e termos livres, visando a méxima abrangéncia na
identificacao de manuscritos relevantes. Os descritores utilizados em lingua portuguesa foram:
"exercicio", "uva", "suplementacdo de uva", "polifendis da uva" e "estresse oxidativo em
atletas". Em lingua inglesa, aplicaram-se os termos: "grape juice ergogenic", "grape juice",

"grape supplementation" e "exercise and grape".

Os critérios de inclusdo definidos para esta revisao foram: artigos cientificos originais,
disponiveis na integra e gratuitamente, publicados nos idiomas portugués e inglés, entre os anos
de 2013 e 2023. A selecdo priorizou estudos que abordassem diretamente o consumo de suco
de uva e sua relacdo com o exercicio, a suplementacao de polifenois derivados da uva e suas
respostas fisioldgicas. Inversamente, adotaram-se como critérios de exclusdo: artigos
indisponiveis para leitura completa, estudos sem correlagdo direta com a tematica proposta,
publicacdes fora do recorte temporal estabelecido, bem como outras revisdes de literatura,

monografias, dissertagdes e teses, priorizando-se assim fontes primarias de dados.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O processo de levantamento e selecdo de dados para esta revisdo integrativa seguiu
etapas sistematizadas de busca, triagem e elegibilidade. Inicialmente, a busca automatizada nas
bases de dados selecionadas (PubMed, SciELO, Lilacs, Google Académico, BVS e
ScienceDirect) resultou em um montante preliminar de estudos que foram submetidos a
primeira fase de andlise.

Apos a identificacgdo inicial, procedeu-se a triagem dos titulos e resumos, aplicando-se
os critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos. Foram descartadas publicacdes que nado
apresentavam relagdo direta com o tema, manuscritos fora do recorte temporal de 2013 a 2023
e produgdes de carater ndo primario, como monografias e outras revisdes. Conforme detalhado
no Fluxograma 1, esta etapa permitiu filtrar as evidéncias mais robustas acerca do potencial

ergogénico do suco de uva.
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Ao final do processo de selecao e analise da leitura integral, restaram os artigos que
compuseram a amostra definitiva deste estudo. Estes trabalhos foram organizados e sintetizados
no Quadro 1, que apresenta as principais caracteristicas das pesquisas selecionadas, incluindo
autores, intervencdes e os principais efeitos observados sobre o estresse oxidativo e o

desempenho fisico de atletas.

Figura 1: Fluxograma demonstrativo da selecao de estudos.
IDENTIFICACAO

Fonte: Autores, 2023.
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Quadro 1 - Resumo dos artigos selecionados

esultados onclusao
A despeito da baixa A suplementacdo com suco de
intensidade metabodlica uva por 14 dias atenuou o
(lactato) e da percepgéo de estresse oxidativo e as lesdes
esfor¢o moderada, a ao DNA decorrentes do
suplementacao com suco de exercicio intermitente. Como
Efeitos do consumo de Est o clini uva em atletas de voleibol fonte acessivel de carboidratos
nsaio clini o o g .
suco de uva no Ste ensalo clinico reduziu biomarcadores de e polifendis, a bebida oferece
o randomizado, duplo-cego PR 5 . .
estresse oxidativo e trolad laceb estresse oxidativo, inflamagdo | propriedades antioxidantes e
. ~ ntrola r pla s L
inflamacdo em N cor 0 fO.I:O dp Ce0O | & dano muscular. Os anti-inflamatdrias que
analisa o efeito da . . x
Martins ef al jogadores de voleibol . e resultados evidenciam o favorecem a recuperagao
artins et a suplementagdo com suco ) oA o
2020 masculino: um ensaio | 4 P b ¢ 1 potencial protetor e sistémica e a prontiddo para
: e uva sobre o estresse A . .
( ) lini domizad S ergogénico da bebida na competigdes subsequentes.
clinico randomizado, oxidativo e o perfil SOt Hp
) . mitigagdo do desgaste Adicionalmente, sua natureza
duplo-cego, inflamatorio em atletas o A L
controlado por de voleibol d bioldgico decorrente da organica elimina riscos de
1 X . . ~ A .
lacebo cvo T. 01 €0 sexo modalidade. contaminagdo por substancias
masculino. o
P sculino proibidas pela WADA,
configurando uma estratégia
nutricional segura e de baixo
custo.
Evidéncias indicam que a Embora compostos fenolicos
ingestdo de suco de uva pré- auxiliem na protecdo muscular
Analisar se a exercicio atenua o estresse e no rendimento atlético por
suplementacdo com suco | oxidativo e o dano ao DNA. meio de mecanismos
~ puro tem algum impacto | Estudos de Toscano et al. antioxidantes, sua eficacia ¢
Suplementagao de ~ . . .
. na reducdo do tempo de | reforcam esse potencial influenciada por fatores
suco puro: seu efeito ~ . T
Mohd Daud et al - recuperagdo muscular ergogénico, apontando que individuais como o status de
sobre recuperagao . L. . .
(2023) apos o exercicio, protocolos de 1 e 28 dias (10 treinamento e o perfil
muscular e o . X o .
. diminuigdo da fadiga mL/kg/dia) otimizam a demografico. Portanto, uma
desempenho Esportivo - . X
muscular, e melhoria da | performance de corredores abordagem personalizada ¢
sintese de proteinas recreativos ao reduzir a indispensavel para maximizar
musculares. inflamagdo sistémica e os beneficios ergogénicos e
potencializar as defesas protetores desses suplementos.
antioxidantes.
A variacdo genética no gene Esta pesquisa reafirma o
O suco de uva SOD3 1n§luenc1ou a resposta gotenmal e'rgogen}co'dcz1 suco
melhora o a0 suco de uvano de uva e ailmportgncrla' a
. . desempenho fisico, individualidade bioldgica no
desempenho de Investigar o impacto do . A "
. destacando a importancia da desempenho atlético. O estudo
Sousa et al corredores recreativos, | consumo de suco de uva o . o
(2022) feito d d roxa no desempenho de substituicao da arginina pela oferece uma contribuigao
mas o eleito depende pen’ glicina. Os resultados sugerem | original a literatura ao
do geno’tipo- um corredores recreativos, . . ~ .
: com uma andlise que o impacto da intervengdo | demonstrar que polimorfismos
estudo duplo-cego, especifica da possivel no status redox é no gene SOD3 podem explicar
randomizado e eSpectiic POSSIV condicionado por mecanismos | a variabilidade na resposta a
lad influéncia do genotipo. ~ o g
controlado de adaptagao celular e suplementacao, distinguindo
biogénese mitocondrial em individuos responsivos de ndo
resposta ao esforgo. responsivos as intervengdes
dietéticas com antioxidantes.
Devido as suas propriedades Avaliagdes pelos métodos
antioxidantes contra espécies ORAC e FRAP confirmaram
L . . reativas de oxigénio (EROs), o elevado potencial
Compostos bioativos Investigar e analisar os e . .
. os polifendis do suco de uva antioxidante dos sucos de uva
de compostos bioativos . . .
. tém demonstrado beneficios estudados. A eficacia na
Silva et al (2016) | sucos de duas presentes nos sucos de e L ..
. . multissistémicos. Estudos neutralizagdo de radicais livres
cultivares de uvas duas variedades de uvas | . .. A .
o . . indicam que o consumo de 6— | e na redugdo idnica reitera os
brasileiras cultivadas no Brasil. . . L
9 mL/kg promove melhorias beneficios biologicos do suco
na funcdo cognitiva, no perfil de uva, consolidando-o como
| lipidico e na protecao uma intervencao nutricional
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antimutagenica, consolidando
o suco de uva como uma
intervengdo nutricional eficaz
na promogao da satide e no
equilibrio redox.

relevante para a protegao
celular.

Toscano et al
(2020)

Uma tnica dose de
suco de uva roxa
melhora o
desempenho fisico e a
atividade antioxidante
em corredores: um
estudo randomizado
cruzado, duplo-cego

Investigar os efeitos de
uma unica dose de suco
sobre o desempenho
fisico, estresse oxidativo,
inflamagao e dano
muscular em corredores.

A suplementagdo com suco de
uva tinta, rica em compostos
fendlicos, resultou em
desempenho superior ao
placebo em teste de exaustao a
80% do VO2 pico. Observou-
se um aumento de 18,7% no
tempo de corrida (A =9,2
min) e um acréscimo de 1,9
km na distancia total
percorrida. Os resultados
confirmam o potencial do
suco de uva em retardar a
exaustdo e ampliar a
capacidade submaxima de
exercicio em atletas.

A ingestdo de uma dose Unica
de suco de uva (10 mL/kg)
promoveu efeito ergogénico e
aumento da atividade
antioxidante em corredores,
superando os resultados da
suplementacdo prolongada.
Apesar da auséncia de reducgdo
nos niveis de MDA, o
incremento na Capacidade
Antioxidante Total (TAC)
corrobora a biodisponibilidade
sistémica dos polifendis no
periodo pos-prandial (2-3 h).
Os achados sugerem que a
estratégia aguda ¢ eficaz para
a modula¢do redox ¢ a
performance atlética.

Suco de uva roxa
integral aumenta a
produgdo de 6xido
nitrico apos a sessao

Contribuir para o
conhecimento cientifico
sobre nutrigdo esportiva

A despeito da homogeneidade
antropométrica e da auséncia
de danos musculares ou
inflamatorios (CK, LDH, PCR
e MDA constantes), a
suplementacao com suco de
uva elevou significativamente
a produgdo de nitrito sérico.
Observou-se um incremento
de quase quatro vezes na
sintese de 6xido nitrico apos 3

A ingestao de suco de uva pré
e pos-exercicio potencializou
a sintese de 6xido nitrico,
conforme indicado pelo
aumento do nitrito plasmatico
pos-recuperacdo. Contudo,
apesar do papel antioxidante e
do potencial ergogénico
atribuido ao 6xido nitrico na
literatura, a intervengdo nao
resultou em ganhos de

Neto et al (2020) . . . horas de recuperagdo, com desempenho significativos
de treinamento em e estratégias de melhoria | . ~
atletas de handebol de | do desempenho em 1nteF agao tempo—grup(i para a amostra de atletas
praia de alto nivel atletas de alto nivel. positiva em ‘comparagao ao estuda'da. Tal achado sugere
placebo. Tais achados que o incremento na atividade
destacam o potencial do suco endotelial ndo se traduziu, de
de uva na modulagdo da forma aguda, em maior
fungdo vascular pos-exercicio, | tolerancia ao esfor¢o de
independentemente da carga resisténcia.
inflamatoria gerada pelo
treino.
A suplementacao cronica com | A ingestdo cronica de suco de
suco de uva (14 dias) resultou | uva (14 dias) visa aprimorar o
em maior for¢ca de membros desempenho e a forca
Investigar e documentar | superiores e atenuacdo de muscular em atletas de judo,
Efeitos do consumo de | de maneira abrangente os | danos oxidativos pré-exercicio | mitigando o estresse oxidativo
suco de uva na fadiga | efeitos do consumo (isoprostanos 10% menores ¢ | inerente aos combates. A
Goulart et al (20 | muscular e estresse regular de suco de uva na | dano ao DNA 19% menor que | interven¢do demonstrou ser
20) oxidativo em atletas redugdo da fadiga o placebo). Apesar do eficaz na protegdo contra
de jud6: um ensaio muscular e na atenuagdo | aumento no dano ao DNA danos macromoleculares,
clinico randomizado do estresse oxidativo em | pos-esfor¢o no grupo evidenciada pela reducdo de
atletas de judo intervencdo, a capacidade isoprostanos e da
antioxidante total (TAC) foi lipoperoxidagao, mesmo na
drasticamente superior a do auséncia de alteragdes nos
ﬁ grupo controle em todos os niveis de TBARS. Além disso,
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momentos 0-162%). A
atividade da enzima SOD foi
menor no grupo suco de uva,
porém mais estavel frente ao
estresse do combate. Os dados
sugerem que o suco de uva
modula o equilibrio redox e
protege contra danos basais
aos lipidios € a0 DNA,
embora a resposta adaptativa
ao exercicio intenso apresente
dinamicas especificas entre os
marcadores.

tanto doses agudas quanto
protocolos prolongados de
suco de uva tinta promovem
maior atividade antioxidante
sistémica e preservacao da
forca de membros superiores,
consolidando-se como uma
estratégia nutricional relevante
para a homeostase redox em
esportes de alta intensidade.

Silvestre et al
(2014)

Efeito agudo da
ingestdo de
concentrado de uva
sobre os
biomarcadores do
estresse oxidativo em
triatletas

Investigar como a
ingestdo aguda de
concentrado de uva afeta
imediatamente os
biomarcadores do
estresse oxidativo em um
contexto de atividade
fisica intensa como o
triatlon

A intervengdo com a bebida
teste (BT) mitigou o aumento
de TBARS pos-esforgo (9,9%
vs. 70,7% no placebo) e
favoreceu a normalizagdo de
indicadores de estresse
oxidativo em atletas
responsivos. Diferentemente
do grupo placebo, que
apresentou queda na atividade
da catalase (CAT), a ingestdo
da BT manteve a estabilidade
enzimatica e promoveu maior
incremento nos niveis de
glutationa total (GSH) pos-
exercicio. Os dados indicam
que a BT ndo apenas reduz a
lipoperoxidacéo, mas também
preserva e potencializa o
sistema de defesa antioxidante
endogeno frente ao exercicio
extenuante.

A avaliacdo em condig¢des
reais de treino revelou que o
concentrado de uva rico em
polifenois (45,8 g/kg) atua
como um modulador eficaz do
estresse oxidativo. A
intervencgdo evitou o pico de
TBARS (>2,0 nmol/mL)
observado no grupo placebo e
preservou a atividade da
catalase (CAT) pos-exercicio,
a qual declinou no grupo
controle. A estabilidade dos
niveis de GSH no grupo
intervencdo reforca a hipdtese
de menor oxidacao da
glutationa. Tais achados
ratificam a propriedade
protetora da matriz fenélica da
uva contra o dano oxidativo
agudo, mesmo sob estresse
térmico e umidade.
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.1 Efeitos da uva e de seus compostos fenolicos no perfil redox e desempenho

De acordo com Silva et al. (2016), os compostos fenolicos exercem efeitos
multissistémicos, incluindo a atenuagdo da oxidacao da LDL, a redugdo de danos genotdxicos
e a modulagdo de radicais livres plasmaticos. Destacam-se as proantocianidinas presentes nos
sucos das cultivares BRS Cora e Isabel, associadas a preven¢ao de infec¢des do trato urinério,
além de extratos de semente de uva (ricos em catequina e epicatequina) que demonstraram
efeitos neuroprotetores em modelos experimentais de Alzheimer.

A andlise da capacidade antioxidante revela que o suco BRS Cora apresenta
superioridade em relagcdo ao Isabel nos ensaios ORAC, FRAP e DPPH. Essa performance ¢
atribuida ao seu elevado teor de polifenois totais (TPC) e antocianinas, os quais exibem forte
correlagdo positiva com a capacidade de neutralizagdao de radicais peroxil e reducao de ions
férricos. Tais resultados reforgam que a atividade bioldgica desses alimentos ¢ reflexo direto de
sua densidade fitoquimica.

No contexto do esporte de alta intensidade, Silvestre et al. (2014) observaram que o
impacto do suco de uva no estresse oxidativo de triatletas foi expressivo, assemelhando-se aos
achados de Nieman et al. (2004), que relataram incrementos de aproximadamente 70% nos
niveis de TBARS em corredores de elite apds 80 km. Em contrapartida, Knez et al. (2007)
identificaram varia¢des no malondialdeido (MDA) apos provas de Ironman e Meio-Ironman,
sugerindo que a suplementacdo antioxidante pode influenciar a magnitude da peroxidacao
lipidica. Ademais, evidéncias em ciclistas indicam que a ingestao de 2,3g de polifenois atenua
a elevagdo de TBARS induzida pelo exercicio agudo em comparagdo a bebidas controle.

A literatura sobre a resposta da catalase (CAT) ao esforco ¢ heterogénea. Silvestre et al.
(2014) demonstraram que a ingestao de concentrado de uva preservou a atividade da CAT pos-
exercicio, enquanto o grupo placebo exibiu reducao enzimatica. Quanto a superdxido dismutase
(SOD), as atividades basais variam entre os estudos: Gongalves et al. (2011) reportaram valores
superiores em triatletas apos 20 dias de consumo de suco organico (300 mL/dia), enquanto os
dados de Knez et al. (2007) apresentaram maior similaridade com os niveis basais observados
em protocolos de longa distancia.

Embora a elevagdo da SOD (entre 20% e 112%) seja uma resposta adaptativa comum
ao exercicio, os resultados nao sdo unanimes. Divergindo dessa tendéncia, Gongalves et al.
(2011) identificaram reducao na atividade da SOD em atletas suplementados cronicamente com

polifendis de uva, sugerindo uma possivel economia do sistema enzimatico endégeno devido a

presenca de antioxidantes exdgenos.
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A relagao entre exercicio e glutationa tota tambeém ¢ modulada pela
nutricdo. Ji et al. (1993) observaram que a oferta de carboidratos preveniu o aumento da
glutationa total pds-esforco. No caso do concentrado de uva, o menor incremento observado
sugere uma prote¢ao contra a oxidacdo da GSH para GSSG ou, alternativamente, uma ressintese
mais eficiente via enzima glutationa redutase, favorecendo a manuten¢do do estado redox
celular durante a recuperagao.

3.2 Modulacio endotelial, genética e estratégicas ergogénicas

Neto et al. (2020) evidenciaram que a ingestdao de suco de uva promove um incremento
significativo na concentracdo plasmatica de nitrito pos-exercicio, sem elevar marcadores de
dano muscular ou inflamacgdo sistémica. Este efeito ¢ atribuido ao estimulo da atividade
endotelial, aumentando a biodisponibilidade do 6xido nitrico (NO), que atua como um potente
agente antioxidante (Pacher et al., 2007).

Fisiologicamente, o aumento do fluxo sanguineo durante o esfor¢o gera o shear stress
(tensdo de cisalhamento) na parede vascular, ativando receptores que estimulam a enzima 6xido
nitrico sintase endotelial (eNOS), intensificando a sintese de NO a partir do nitrito (Green et
al., 2004).

A maior disponibilidade de NO exerce efeitos ergogénicos ao aprimorar a resisténcia
aerdbica e a poténcia muscular, possivelmente pela aceleragdo da velocidade de encurtamento
das fibras em atividades de alta intensidade (Dominguez et al., 2018). Tais beneficios foram
corroborados por Nyakayiru et al. (2017) e Totzeck et al. (2012), cujos estudos com jogadores
de futebol e ciclistas demonstraram que niveis elevados de nitrito sérico correlacionam-se
positivamente com o limiar anaerobico e a vasodilatacdo mediada por fluxo (FMD).

A variabilidade individual na resposta ao suco de uva parece ser modulada por fatores
genéticos. Sousa et al. (2022) identificaram que o polimorfismo no gene SOD3 (substitui¢ao
arginina por glicina) influencia significativamente o desempenho na corrida. Curiosamente,
atletas com o genotipo CC apresentaram elevagdo na Capacidade Antioxidante Total (TAC)
pos-exercicio, enquanto os genotipos GG+CG demonstraram melhora funcional mesmo sem
alteracao no TAC.

Isso sugere que os compostos da uva podem atuar diretamente nos sistemas energéticos,
minimizando a acidose muscular e preservando o mecanismo de contracdo, que costuma ser
comprometido pelo estresse oxidativo. Além disso, o efeito benéfico depende da adaptacao
endogena e da regulacdo de vias de sinalizagdo para a biogé€nese mitocondrial induzida pelo

exercicio.
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' ({%% IL-4 (interleocina-4) pds-exercicio, sugerindo uma modulacdo da resposta inflamatoria e
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studos recentes, como os de loscano et al. , trouxeram um insight pratico
valioso: a administragdo de uma dose tnica (10 mL/kg) de suco de uva integral pode ser mais
eficaz do que a suplementagao cronica (multiplas doses). Observou-se um incremento de 18,7%
no desempenho fisico em corredores apds dose aguda, comparado a 15% apds 28 dias de uso
continuo.

Este fendmeno pode ser explicado pela combinagdo da oferta imediata de carboidratos
(aprox. 16g/100mL) com a janela de biodisponibilidade dos polifenois, que atingem pico
plasmatico entre 2 e 3 horas apos a ingestdo. Assim, o suco de uva consolida-se como uma
estratégia nutricional segura, acessivel e multifuncional, oferecendo propriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias e cardioprotetoras essenciais para a otimizacdo da
performance e recuperagao atlética.

3.3 Modulac¢ao do estresse oxidativo resposta imune e desempenho funcional

Estudos conduzidos por Goulart et al. (2020) e Martins et al. (2020) exploraram os
efeitos da ingestdo cronica de suco de uva (14 dias) em atletas. Embora o impacto na forca de
membros superiores em judocas tenha apresentado resultados variados, observou-se um
aumento na for¢a de preensdo manual e na poténcia de membros inferiores apds a
suplementag¢do. Tais achados corroboram evidéncias pré-clinicas onde o resveratrol preveniu a
deplecao de glicogénio muscular, sugerindo que os polifendis podem otimizar a disponibilidade
energética e retardar a fadiga periférica (Bicer et al., 2019; Somerville et al., 2017).

A intervencdo com suco de uva demonstrou um robusto efeito protetor contra o dano
oxidativo. Notavelmente, a ingestdo da bebida reduziu a lipoperoxidacdo e os danos
genotdxicos (DNA) em comparagdo ao placebo, mesmo em protocolos de exercicio agudo
extenuante. Embora o exercicio induza a formagao de espécies reativas de oxigénio (EROs)
capazes de superar as defesas agudas, a suplementagdo cronica elevou a Capacidade
Antioxidante Total (TAC) tanto em repouso quanto nos periodos pos-esforco (Yuan et al., 2011;
Toaldo et al., 2016).

Bioquimicamente, a estabilidade da atividade da superéxido dismutase (SOD) no grupo
intervengdo, contrastando com a redugdo observada no grupo placebo, sugere uma protecao
preventiva mediada pelos compostos fenolicos. Além disso, a reducao nos niveis de carbonilas
e malondialdeido (MDA) ratifica a eficacia da uva na preservagao da integridade de proteinas
e lipidios celulares.

Um diferencial importante nas pesquisas recentes ¢ a modulagdo de citocinas e

marcadores epigenéticos. A suplementacao atenuou a elevagao de IFN-y (interferon-gama) e
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sistemica. No plano molecular, Martins et al. identificaram uma redugao nos niveis
globais de acetilacdo de histonas, indicando que os polifendis da uva podem influenciar a
expressao génica relacionada a adaptagdo ao treinamento.

E relevante destacar que os beneficios observados derivam da inclusdo do suco de uva
como parte de uma dieta balanceada, e ndo apenas como um suplemento isolado. Isso reforca a
premissa de que as demandas antioxidantes de atletas podem ser supridas via matrizes
alimentares integrais. Do ponto de vista metodoldgico, a manutencao da estabilidade de
marcadores de dano muscular (como a CK-NAC) indica que o suco atua primordialmente na
modulagdo redox ¢ inflamatoria, sem necessariamente mascarar o dano tecidual estrutural

inerente ao esporte de alto rendimento.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A caracterizacdo quimica do suco de uva revelou um perfil robusto de antocianinas e
compostos fenolicos, cuja quantificacdo ratifica o elevado potencial antioxidante desta matriz
alimentar, consolidando-a como um alimento funcional de alto valor biologico. A ingestao
sistematica desta bebida atua na mitigacao do estresse oxidativo — evidenciada pela reducao
da peroxidagdo lipidica —, além de modular a resposta inflamatoria e prevenir danos
genotdxicos decorrentes do exercicio fisico intermitente.

A protecao celular conferida pela administragdo do suco de uva correlaciona-se
diretamente com a otimizagao do desempenho fisico. Por tratar-se de um alimento natural, de
baixo grau de processamento e custo reduzido em comparagdo aos suplementos comerciais, o
suco de uva apresenta-se como uma estratégia nutricional acessivel e eficaz. E, portanto, uma
alternativa viavel para individuos que buscam evitar o consumo de produtos ultraprocessados
e almejam intervengdes dietéticas que promovam a saude e, concomitantemente, o rendimento
atlético.

Em suma, as evidéncias apresentadas langam novas perspectivas sobre a nutricao
esportiva, fundamentando o suco de uva integral como um agente com propriedade ergogénica.
Tais achados ndo apenas validam seu uso no contexto do alto rendimento, mas também sugerem
sua aplicabilidade clinica em populagdes que demandam maior controle do equilibrio redox e
da fungdao metabolica.
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