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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 consumo de circuma, gengibre e propolis no desempenho esportivo pode oferecer beneficios
devido as propriedades anti-inflamatorias, antioxidantes e de refor¢co imunologico desses
ingredientes naturais. Eles podem ajudar na recuperacao, reduzir a inflamacao e fortalecer o
sistema imunologico, potencialmente melhorando o desempenho esportivo. A curcuma tem
propriedades anti-inflamatdrias que podem ajudar na recuperacao muscular e no alivio de dores
pos-exercicio. O gengibre também possui propriedades anti-inflamatorias e pode contribuir
para a saude das articulagdes. O préopolis tem propriedades antioxidantes e pode fortalecer o
sistema imunologico, reduzindo o risco de doengas durante o treinamento intensivo. Objetivo
principal deste estudo ¢ estudar o efeito do consumo da clircuma, gengibre e propolis no
desempenho esportivo. A pesquisa foi realizada através de buscas em bases de dados eletronicas
como SciELO, BVS, PubMed e Google Académico, publicados nos tltimos 10 (dez) anos, entre
2013 e 2023, recorreu-se a uma pesquisa, cuja metodologia adotada tratou-se de uma revisao
de literatura a cerca do tema. Conclui-se que, embora tenham potencial antioxidante, anti-
inflamatério e imunologico, a circuma, gengibre e propolis precisam de mais pesquisa para
estabelecer freqiiéncia e doses ideais com base na ciéncia.

PALAVRAS-CHAVE: Nutrientes Antioxidantes; Curcuma; Gengibre; Propolis e
Desempenho Esportivo
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ABSTRACT

The consumption of turmeric, ginger, and propolis in sports performance may offer benefits
due to the anti-inflammatory, antioxidant, and immune-boosting properties of these natural
ingredients. They can aid in recovery, reduce inflammation, and strengthen the immune system,
potentially enhancing athletic performance. Turmeric possesses anti-inflammatory properties
that can assist in muscle recovery and the relief of post-exercise soreness. Ginger also has anti-
inflammatory properties and may contribute to joint health. Propolis features antioxidant
properties and can strengthen the immune system, reducing the risk of illness during intensive
training. The main objective of this study is to examine the effect of turmeric, ginger, and
propolis consumption on sports performance. The research was conducted through searches in
electronic databases such as SciELO, VHL (BVS), PubMed, and Google Scholar, including
studies published in the last 10 (ten) years, between 2013 and 2023; the methodology adopted
was a literature review on the subject. It is concluded that, although they possess antioxidant,
anti-inflammatory, and immunological potential, turmeric, ginger, and propolis require further
research to establish ideal frequencies and dosages based on science.

KEYWORDS: Antioxidant Nutrients; Turmeric; Ginger; Propolis; Sports Performance.

1. INTRODUCAO

A pratica constante de atividades fisicas ou esportivas ¢ uma maneira saudavel de o
individuo ter mais qualidade de vida, especialmente quando aliada a uma alimentagao rica em
vitaminas e nutrientes que sdo essenciais ao organismo, evitando, assim, o surgimento de
doencas. No entanto, quando essas questdoes sao levadas aos atletas, tornam-se ainda mais
importantes, pois os habitos alimentares deles afetam a sua saude, o seu peso € composi¢ao
corporal, bem como a disponibilidade de substratos durante os exercicios, o tempo de
recuperagdo apoOs o exercicio e a prestacdo desportiva (CASADO; FARIA; LOUREIRO,
2021).

Assim, os atletas necessitam ter uma dieta saudavel que seja adequada ao esporte que
praticam, além de uma correta hidratagdo em termos de quantidade e qualidade, antes, durante
e apos os treinos. H4 a necessidade de que consumam vitaminas e nutrientes para que nao
sofram intercorréncias durante os treinos, a fim de garantirem mais vigor e energia para a sua
realizagdo e também evitar o surgimento de doengas (NIEMAN; WENTZ, 2019).

Neste contexto, muito ja tem sido falado a respeito da introdugdo de alimentos
funcionais como alternativa para a manuten¢cdo de uma vida mais saudéavel, especialmente
porque se tratam de alimentos que sdo facilmente encontrados, ndo possuem um alto valor de

compra ¢ podem ser consumidos por qualquer pessoa. Justamente por conta disso, eles tém




s1do associados tambem a dieta

saude, além de suas fungdes nutricionais basicas (LOPES; REZENDE; PEREIRA, 2019).

dos atletas, em decorrencia de produzirem efeitos beneticos a

Assim, os alimentos funcionais possuem caracteristicas benéficas a saude humana,
contribuindo com nutrientes importantes que sao encontrados em sua composi¢ao quimica,
desempenhando um papel de grande relevancia na reducao do risco de Doengas Cronicas Nao
Transmissiveis (DCNT), como cancer e diabetes. Por isso, cada vez mais, estdo sendo aliadas
importantes da dieta dos atletas (BRASIL, 2015).

Nesse ensejo, os alimentos ricos em antioxidantes também vém tendo um aumento
significativo pelas pessoas, especialmente por aqueles que praticam atividades fisicas e
esportes, uma vez que estes reagem aos radicais livres, que sdo &tomos ou moléculas formados
durante o processo de metabolizagdo normal do organismo, agindo através da transferéncia
de elétrons em varias reagdes bioquimicas. Assim, quando produzidos em excesso, podem
ocasionar danos celulares, fazendo surgir doencas em decorréncias das lesdes que podem
causar em diferentes niveis (COUTO; CANNIATTI-BRAZACA, 2010).

Logo, os antioxidantes presentes em frutas e hortaligas, como a ctircuma, o gengibre e
a propolis, sdo aditivos aos efeitos protetores enddgenos do organismo humano, diminuindo
os efeitos dos radicais livres. A presenga dessas substidncias nos produtos pode variar de
acordo com varios aspectos, como a variedade, o grau de maturagdo e a manipulagdo da
colheita ao consumo, inclusive considerando o processo de industrializacao e/ou preparo dos
alimentos (COUTO; CANNIATTIBRAZACA, 2010).

De todo modo, cabe ressaltar que o consumo de alimentos funcionais e ricos em
antioxidantes somente trard beneficios quando fizerem parte de uma dieta equilibrada,
evidenciando-se a importancia de se atentar aos rétulos dos alimentos, fazendo uso do produto
da forma recomendada pelo seu fabricante, a fim de evitar intercorréncias.

Durante o decorrer do presente estudo evidenciam-se os efeitos do consumo de
alimentos antioxidantes como a ciircuma, gengibre e propolis além de suas agdes especificas

no desempenho esportivo.

2. METODOLOGIA
Para a realizagdo do presente estudo, utilizou-se o método da pesquisa bibliografica
integrativa, que incluiu diferentes fontes de pesquisa, como artigos cientificos nas bases de

dados PubMed, Scientific Eletronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual de Saude

' ({%% (BVS) e Google Académico. Foram encontrados 2.044 artigos, utilizou-se apenas 12 dos
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trabalhos incluidos nos ultimos 10 (dez) anos, entre 2013 e , com art1gos originais, estudos
relacionados ao tema e coleta de dados, e foram excluidos artigos de revisdo, artigos inferiores
ha 10 anos e monografias para a constru¢do da revisdo.As palavras-chaves pesquisadas em
portugués foram: nutrientes antioxidantes, curcuma, gengibre, propolis e desempenho esportivo
e em inglés: antioxidantnutrients; turmeric; ginger; propolis; sports performance (Figura 1).

Nesse sentido, ha o entendimento de que todo o trabalho de cunho cientifico tenha o
apoio ¢ o embasamento tedrico, para que ndo se perca tempo com um problema que ja foi
solucionado anteriormente, de maneira a chegar-se a conclusdes inovadoras. E relevante para
que se possa levantar informagdes basicas sobre os diversos aspectos que estdo direta ou
indiretamente relacionados ao tema investigado.

Desse modo, a intengdo ¢ verificar o que a literatura existente tem pesquisado e
evidenciado a respeito do tema em questdo, de modo a trazer importantes contribuigdes que

podem tanto corroborar com as hipoteses aqui levantadas quanto refutar, com a finalidade de

evidenciar a importancia desta pesquisa.




Figura 1: Fluxograma demonstrativo da selecao de estudos
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Para fins dos resultados, foram analisados os dados referentes ao tema abordado, onde
foram selecionados 12 artigos cujo conteudo abordado tem relagdao direta com a pesquisa.

Conforme pode ser visualizado no quadro (2).
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Quadro 1 — Resumo dos artigos selecionados.

120N

Y

Titulo

Autor/Ano

Tipo de Estudo

Objetivo

Resultados

Efeitos cumulativos
do treinamento fisico
e do consumo de
propolis no manejo
da dislipidemia
diabética em
mulheres adultas:
estudo simples-
cego, randomizado,
controlado e
com avaliagdes pré-
pds- intervencao

MOAYEDI et
al, 2023

Ensaio  clinico
simples-cego,
randomizado,

controladoe com

avaliacdes pré-pos-
intervencao

Avaliar os efeitos
combinados do
treinamento fisico e da
ingestao de propolis no
controle da
dislipidemia diabética
em mulheres adultas.

Verificou-se que 8
semanas de treinamento
fisico combinado e
suplementagao de
proépolis, observou-se uma
reducdo na inflamacdo e
um aumento na defesa
antioxidante em mulheres
com dislipidemia
diabética.

Efeitos da
suplementagéo de
gengibre (Zingiber

officinale Roscoe) e
treinamento resistido
sobre alguns
marcadores de
estresse oxidativo
sanguineo em
homens obesos.

ATASHAK, ef
al, 2014

Ensaio  clinico
randomizado,
duplo-cego,
controlado por
placebo

Avaliar os impactos
da suplementagao de
gengibre e do
treinamento resistido
progressivo sobre
marcadores de estresse
oxidativo sanguineo
em homens obesos,
incluindo a capacidade
antioxidante total e o
malondialdeido.

Os resultados deste estudo
apontam que o
Treinamento Resistido
Progressivo (PRT) ao
longo de 10 semanas pode
aprimorar a capacidade
antioxidante e reduzir os
niveis de estresse
oxidativo em homens
obesos. Da mesma forma,
a suplementagao de
gengibre demonstrou
efeitos semelhantes. Isso
sugere que tanto o PRT
quanto a suplementacao de
gengibre podem ser
intervengdes terapéuticas
eficazes na redugdo do
estresse oxidativo em
individuos obesos.

Efeito da
suplementagéo de
propolis sobre o
desempenho atlético,
composicao corporal,
inflamacao e estresse
oxidativo apds
exercicio intenso: um
ensaio clinico
randomizado triplo-
cego.

SOLEIMANI,
etal, 2021

Ensaio  clinico
randomizado triplo-
cego

Avaliar como a
propolis afeta o
estresse oxidativo,
inflamagao,
composicao corporal e
desempenho atlético
em pessoas saudaveis e
ativas.

Os resultados indicam que
a suplementacdo de
prépolis pode reduzir o
estresse oxidativo e a
inflamagao apods
exercicios intensos em
pessoas saudaveis e ativas,
sem afetar o desempenho
atlético. Sdo necessarias
mais pesquisas para
entender o impacto da
propolis no desempenho
fisico em individuos
treinados e ndo treinados.

Efeito de 6 semanas
de treinamento
intervalado de alta
intensidade com
suplemento de
nanocurcumina na
defesa antioxidante e
peroxidacdo lipidica
em meninas com
sobrepeso

Ensaio clinico

Examinar o impacto de

um  programa  de
treinamento HIIT
(Treinamento
Intervalado de Alta
Intensidade)
combinado com a
suplementacdo de
nanocurcumina na

Apds 6 semanas, o grupo
que combinou
suplementacdo com
treinamento demonstrou
um efeito antioxidante
positivo da suplementacao
de curcumina, sugerindo
que a combinagdo de
suplementos de curcumina
com exercicios pode ter

efeitos benéficos na




defesa antioxidante e
na quebra de gordura
em meninas com
sobrepeso ao longo
de um periodo de seis
semanas.

melhoria do sistema
antioxidante e na
prevencao da peroxidagao
lipidica em individuos
com excesso de peso.

Efeito de oito
semanas de
treinamento aerdbio
associado a propolis
sobre a peroxidagio
lipidica em homens
obesos

HASSANVA
ND; SEIF;
2019

Experimental

O estudo buscou
avaliar o impacto da
combinagdo de oito

semanas de
treinamento aerobio
com a ingestdo de
prépolis na
peroxidagao lipidica

em homens obesos.

O exercicio aerobico
associado a propolis
resultou na diminui¢do do
colesterol, triglicerideos e
malondialdeido em
homens obesos, porém
ndo afetou os niveis de
glutationa.

Efeitos do
concentrado de
cuarcuma nos fatores
de risco
cardiovascular € no
estresse oxidativo
induzido pelo
exercicio em
voluntarios
saudaveis; um
estudo exploratorio

HAJLEH, et
al, 2023

Randomizado
controlado por
placebo

Examinar como a
ingestdo de um extrato
de circuma com alto
teor de curcumina afeta

0s fatores que
contribuem para
doencas
cardiovasculares
(pressao arterial,

velocidade de onda de
pulso e peroxidagdo
lipidica) e o estresse
oxidativo causado
pelo  exercicio em
voluntarios.

Durante o exercicio, a
pressao arterial
permaneceu estavel,
seguida por uma redugao,
independentemente do
grupo de placebo ou
curcumina. A curcumina
resultou em maior poder
antioxidante na urina e
niveis de polifendis
aumentados. Além disso,
0s que consumiram
curcumina aumentaram
sua resisténcia no
exercicio, enquanto o
grupo do placebo nao
mostrou melhorias
notaveis.

Efeito do

treinamento aerobico
com suplementagio

de gengibre sobre

algumas enzimas

hepaticas (AST,

ALT, GGT) e

resisténcia a insulina
em mulheres obesas
com diabetes tipo 2.

ESMAELZA
DEH
TOLOEE, et
al,2017

Randomizado de
ensaio clinico

Avaliar como o
treinamento de
endurance com
suplementagdo de
gengibre durante dez
semanas afeta os
marcadores de
inflamagdo hepatica
em mulheres com
diabetes tipo 2.

Apds 10 semanas, os
grupos que combinaram
exercicios aerobicos com
gengibre (GPE) e apenas
exercicios (TE) exibiram
uma redugdo significativa

nos niveis de AST e ALT,
além de melhorias no
peso, percentual de
gordura corporal, RCQ,

SFB ¢ HOMA-ir. As

mudangas foram mais
acentuadas no grupo GPE

em comparagao com o
grupo de TE. Nao houve

mudangas notaveis no

grupo de controle. Este
estudo ressalta a eficacia
dos exercicios aerobicos
com gengibre na melhoria
dos indicadores hepaticos,

composig¢ao corporal e
sensibilidade a insulina
em mulheres obesas com

diabetes tipo 2.




Influéncia da
ingestdo de gengibre
e canela na
inflamac@o e dor
muscular causadas
pelo exercicio em
atletas iranianas

MASHHADI,
etal,2013

Estudoclinico
randomizado,
duplocego e
controlado por
placebo

Investigar se a
ingestdo de 3 g de
gengibre ou canela ao
longo de seis semanas
afetaria os niveis de
IL-6 no sangue ¢ a
dor muscular
decorrente de
exercicios excéntricos
em atletas marciais do
sexo feminino.
Analisar como o
gengibre e a canela na
dieta influenciam a
inflamacédo e a dor
muscular em jogadoras
de tackwondo do Ira.

O estudo envolveu 49
participantes em uma
intervencdo de seis
semanas. Os grupos que
consumiram canela e
gengibre ndo mostraram
alteragdes significativas
nos niveis de IL-6, uma
proteina relacionada a
inflamacao, em
comparac¢do com o grupo
placebo. No entanto, a dor
muscular diminuiu
significativamente nos
grupos que receberam
canela e no grupo placebo,
bem como no grupo que
recebeu gengibre e
placebo. Em resumo, o
consumo diario de 3 g de
gengibre e canela por seis
semanas reduziu os niveis
de IL-6 no sangue em
atletas marciais do sexo
feminino apos exercicios
excéntricos. Além disso, o
gengibre também foi
eficaz na redu¢do da dor
muscular, mas esse efeito
ndo foi observado com a
canela.

O efeito combinado da
atividade aerobica e
da suplementagdo de

gengibre na glicemia ¢
no perfil lipidico em

meninas com
sobrepeso

VAHDATPO
O, et al, 2019

Experimental

Avaliar como a
atividade aerobica
combinada com a
suplementagéo de

gengibre afeta os niveis
de agtlicar no sangue ¢ 0s
fatores de risco
cardiovascular em
meninas com sobrepeso.

Os resultados
demonstraram que uma
unica sessdo de atividade
aerdbica levou a uma
reducdo significativa nos
niveis de glicemia de jejum
tanto no grupo que recebeu
suplemento quanto no
grupo que recebeu placebo.
Nao houve mudangas
significativas nos niveis de
lipidios, incluindo LDL,
HDL, triglicerideos e
colesterol total, no grupo
que recebeu o suplemento.
Além disso, a comparagao
entre os grupos revelou
que o uso do suplemento
de gengibre por duas
semanas ap6s a atividade
aerobica resultou em uma
redugdo significativa nos
niveis de glicemia de jejum,)
triglicerideos e colesterol
total em comparagdo com
0 grupo que recebeu o
placebo.




A curcumina foi

O efeito da
suplementagéo de

Investigar como a adigdo

de curcumina afeta os
niveis de interleucina

daqueles que a ingeriram.

encontrada no plasma

Embora a percepgdo de
esfor¢o tenha aumentado
durante o passeio, nao
houve diferengas
significativas na
percepgao de esforgo entre
os grupos de curcumina,
placebo e controle. A
frequéncia cardiaca média
durante o exercicio foi

circuma (curcumina)
nas .rtespostas de e outros
I(i’ia?((;:(lﬁ)sl‘ees SCIBERRAS, Ensaios duplo- . 1n(11ctadore’s semelhante entre os
inflamatorios ap6s2 | ¢ al, 2022 cegos inflamatorios apés duas grupos. As analises de
O3 horas de ciclismo com
horas dq 01c11§m0 de baixos niveis de sangue apos o exercicio
resisténcia glicogénio ndo revelaram diferencas
significativas nos niveis de
cortisol, proteina C
reativa, hematocrito,
hemoglobina, leucdcitos
ou propor¢do de
neutrofilos entre os grupos.
Os resultados mostraram
que a suplementagdo com
Determinar se a 4g de gengibre na redugdo
Os  efeitos da Estudo simples- suplementagao de do dano muscular e da dor
cego, randomizado, gengibre ¢ eficaz na muscular de inicio tardio
redugdo do dano apos exercicios de alta

suplementacdo de
gengibre pré-exercicio
sobre danos
musculares € inicio
retardado dor muscular

controlado, com
avaliagdes pré- pos-
intervencao

intensidade acelerou a
recuperacao da forga
muscular, porém, ndo teve
impacto nos indicadores de
dano muscular ou DMIT.
O gengibre tem efeitos
analgésicos moderados,
incluindo em corridas de
longa distancia. A
suplementagao diaria de
1,425g de raiz de gengibre
por cinco dias pode reduzir
a dor muscular induzida
pelo exercicio, mas néo
parece acelerar a
recuperagao do
desempenho fisico, pelo

muscular e da dor
muscular de inicio tardio
(DMIT) apos exercicios
de alta intensidade.

MATSUMUR
Aetal, 2015

Um ensaio clinico
randomizado duplo-
cego de raiz de
gengibre para
reduzir a dor
muscular e melhorar
a recuperagdo do
desempenho fisico
entre corredores

Avaliar se a
suplementacdo com raiz
de gengibre tem a
capacidade de reduzir a
dor muscular e a
disfun¢do causada pelo
ato de correr em

Ensaio clinico
randomizado duplo-

'WILSON, 2018 cego

de distancia .
. declives.
recreativos menos com essa dose
experientes especifica.
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3.1 Efeito da suplementa¢do da circumasobre o desempenho esportivo

Segundo Sciberras, et al., (2015) os efeitos da suplementagdao de curcumina em atletas
masculinos durante um exercicio de ciclismo de endurance pode aumentar a produ¢do de IL-6
a partir dos musculos, o que pode afetar a defesa do organismo. Onze atletas em uma dieta
lowcarb participaram de trés ensaios com curcumina, placebo e nenhum suplemento. As
interleucinas no sangue, cortisol, proteina C reativa e estresse foram monitorados. Houve
aumento de IL-6 e IL1-RA apds o exercicio, mas nao de IL-10. A suplementa¢do de curcumina
ndo teve efeitos estatisticamente significativos em comparagdo com o placebo e o controle. Os
participantes relataram sentir menos estresse com a curcumina. No entanto, o estudo teve
limitagcdes, como tamanho da amostra e dosagem de curcumina. Os resultados sugerem a
necessidade de pesquisas futuras com amostras maiores e diferentes dosagens. O estudo
também ressaltou a importancia das intervengdes nutricionais para a fun¢ao imune apds o
exercicio e a influéncia do exercicio de endurance nas citocinas, especialmente IL-6, que pode
ser afetada pela disponibilidade de carboidratos no pos-exercicio.

O estudo investigou o impacto de 6 semanas de treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) combinado com a suplementagdo de nanocurcumina na defesa antioxidante
e na peroxidacao lipidica em alunas com sobrepeso. Os participantes foram divididos em quatro
grupos: treinamento, suplemento de treinamento, suplemento de curcumina e controle. Os
resultados mostraram que o HIIT sozinho aumentou a peroxidacdo lipidica, enquanto a
curcumina sozinha fortaleceu a defesa antioxidante. No entanto, a combina¢ao de HIIT e
curcumina resultou nos melhores resultados, reduzindo a peroxidagdo lipidica e melhorando a
defesa antioxidante em meninas com sobrepeso. Portanto, a pratica de exercicios intensivos
junto com a suplementagdo de curcumina pode ser benéfica para pessoas com excesso de peso
(FAKHRYI, et al., 2019)

Hajleh e Al-Duyjaili (2022) analisaram os efeitos da suplementacdo de circuma em
voluntérios saudaveis em relacdo a pressao arterial e ao estresse oxidativo durante o exercicio.
Os resultados demonstraram que a circuma reduziu a pressao arterial, melhorou a satde das

artérias, diminuiu o estresse oxidativo e melhorou o




desempenho durante o exercicio. O estudo sugere que a circuma tem beneficios para a satde

cardiovascular, mas ressalta a necessidade de pesquisas adicionais devido as limitacdes do

estudo.

3.2Efeito da suplementagdo de gengibresobre o desempenho esportivo

Pesquisas e estudos vém sendo desenvolvido com o objetivo de apresentar a importancia
das propriedades do gengibre como anti-inflamatério, antioxidade e analgésicos, para reduzir a
dor muscular, e seu potencial de diminuicdo e controle de glicemia e do colesterol. Os
resultados ampliam e concordam que a raiz de gengibre pode ter um efeito benéfico modesto
na dor muscular de inicio tardio induzida pela corrida. Esses efeitos foram mais pronunciados
ao avaliar a DMIT durante a corrida, em oposi¢do ao repouso ou durante um STS(WILSON,
2018).

O estudo dividiu 20 iniciantes em musculagdo em grupos que receberam gengibre ou
placebo. Apos 5 dias de suplementacdo, ambos os grupos realizaram exercicios musculares
excéntricos. Nao houve diferenca significativa na for¢a muscular, amplitude de movimento,
circunferéncia do brago, temperatura da pele ou dor muscular. No entanto, o gengibre pareceu
retardar o dano muscular, mas ndo afetou a dor muscular. O estudo aponta a necessidade de
mais pesquisas sobre a dose de gengibre e seus efeitos em atletas treinados e pré/pos-lesdes
musculares. (MATSUMURA, et al., 2015).

Segundo os estudos abordados para a presente revisao, os efeitos do consumo de
gengibre sao conhecidos por suas propriedades anti-inflamatorias, € o exercicio intenso pode
levar a uma resposta inflamatoria e dor muscular. O estudo de Mashhadi, et al., (2013)
envolveu 60 mulheres saudaveis treinadas, jogadoras de tackwondo, divididas em trés grupos
(gengibre, canela e placebo). Durante seis semanas, os participantes receberam 3g de gengibre,
canela ou placebo em pd por dia. Foram avaliados os niveis de IL-6, um marcador de
inflamagao, ¢ a intensidade da dor muscular no inicio e no final do estudo.

Os resultados mostraram que ndo houve diferencas significativas nos niveis de IL-6
entre os grupos gengibre, canela e placebo. No entanto, a dor muscular diminuiu
significativamente nos grupos gengibre e placebo, assim como no grupo canela e placebo.

Assim, pode-se afirmar que, a eficacia na reducdo da dor

LB



muscular, com uso do gengibre, demonstrou uma reducdo mais significativa na dor muscular.

ATASHAK, et al. (2014) investigou os efeitos da suplementagdo de gengibre por 10
semanas ¢ PRT (treinamento de resisténcia progressiva) no MDA (malondialdeido) plasmatico,
um marcador de estresse oxidativo, e no TAC plasmatico nao enzimatico em homens obesos.
Descobrimos que o TAC aumentou no plasma de homens obesos ap6s 10 semanas de consumo
de gengibre ou PRT. Além disso, 0 MDA como indicador de estresse oxidativo (o principal
componente do TBARS plasmatico) diminuiu significativamente apds essas intervengdes
quando comparado com a condi¢ao placebo.

Esse artigo traz como resultados, que a PRT por 10 semanas pode melhorar a
capacidade de defesa antioxidante e diminuir o marcador de estresse oxidativo em homens
obesos. Separadamente, a suplementacdo de gengibre tem um efeito semelhante. Portanto,
pode-se dizer que tanto o treinamento resistido quanto a suplementagdo de gengibre podem ser
uma intervencao terapéutica eficaz para reduzir o estresse oxidativo em individuos obesos. No
entanto, deve-se ter cautela na suplementagdo de gengibre durante o treinamento fisico como
uma terap€utica nutricional para reduzir o estresse oxidativo até que novas pesquisas relevantes
sejam realizadas.

Na realizacaodo estudo com 4 grupos diferentes, onde um praticava aerdbica com
suplementa¢do de gengibre, s6 pratica aerdbica, suplementacdo com gengibre e placebo,
observou que os resultados mostravam que exercicios aerdbicos com suplementacdo de
gengibre, provoca uma diminui¢do significativa nos niveis de enzimas hepaticas
(ESMAELZADEH TOLOEE, et al.,2017)

O estudo semi-experimental envolveu 24 estudantes do sexo feminino com excesso de
peso, selecionados aleatoriamente de um grupo inicial de 80 da Universidade Shahid Chamran
de Ahwaz. Foram divididos em dois grupos, um que recebeu suplementos de gengibre e outro
que recebeu céapsulas de amido (placebo) por duas semanas. As amostras de sangue foram
coletadas em quatro etapas em cada grupo, e apos as duas semanas de administracdo de
suplemento, a coleta de sangue foi realizada antes e depois da atividade fisica. Os niveis de
glicose no sangue, HDL, TG e CT foram medidos, e o LDL foi calculado. Os resultados ndo

mostraram mudancgas significativas nos niveis de lipidios apés uma sessao de
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exercicio. Foi utilizado o teste de Shapiro-Wilkes para determinar a distribui¢do normal dos

dados e o método de andlise de covariancia com medidas repetidas com fator intergrupos para
comparar as variagdes entre grupos. Nao foram encontradas diferencas significativas nos
indices antropométricos e de composi¢ao corporal, bem como nos niveis de lipidios. O consumo
de suplemento de gengibre por duas semanas apos uma sessao de exercicio aerdbico exaustivo
teve um efeito significativo na glicemia, nos niveis de colesterol total e triglicerideos, mas nao
afetou significativamente os niveis de HDL e LDL. As diferengas mais notaveis entre os grupos
ocorreram apds a suplementacdo de gengibre. A atividade excéntrica reduziu os niveis de
glicose no sangue, mas nao teve impacto nos niveis de colesterol, HDL e LDL (VAHDATPOO,
etal.,2019)

3.3 Efeito da suplementacao de propolis sobre o desempenho esportivo

Com base na analise das pesquisas (quadro 2) os resultados mostram que a propolis
melhora o TAC (Capacidade total de antioxidantes) e o GSH (glutationa) e reduz o TOS (Estado
total dos antioxidantes), 0 MDA (malondialdeido) e o OSI (indice de estresse oxidativo) apds
exercicios intensos.

Através da administrag@o de propolis na dose didria de 900mg durante quatro semanas
pode notar que houve uma melhora no status antioxidante e reducdo do estresse oxidativo e a
inflamacdo apds exercicios intensos. Nesse mesmo estudo notou-se que a suplementacio de
propolis reduz as concentragcoes de IL-6 e a relacdo IL-6/IL-10 no plasma apds exercicio
intenso. Atividades fisicas intensas estimulam citocinas inflamatorias, que atenuam a producao
de forga muscular, a resposta imunologica e os tempos de recuperacdo, assim os resultados
desse estudo demonstraram que a suplementacdo da propolis pode sim ter efeitos sobre o
estresse antioxidante e no estado de inflamagdo apods as atividades fisicas intensas
(SOLEIMANI, et al., 2021).

O estudo sobre o efeito do protocolo de treinamento fisico combinado juntamente com
o consumo de 500mg de propolis sobre 0 MDA, SOD, TAC, CTRP12, SFRP5 (como agentes
anti-inflamatorios) IL- 6 concentracao no estado de dislipidemia diabética em mulheres adultas
em um estudo randomizado e controlado. Assim durante o estudo foi notado que a

suplementacdo da propolis




alinhada com exercicios fisicos melhorou o quadro de mulheres com diabetes tipo 2

(MOAYEDI, et al., 2023).

Hassanvand e Seif (2023), encontraram a relacao entre exercicios aerdbicos aliados
ao consumo de propolis, onde reduziram colesterol, triglicerideos e malondialdeido em
homens obesos inativos, onde foram separados grupos com exercicios fisicos sem a
suplementagdo da prdpolis e outro grupo com a suplementacdo, onde o grupo que
suplementou, obteve o maior efeito na reducao do colesterol em homens obesos. A propolis
contém acidos graxos insaturados e deve chegar ao organismo através da alimentagao diaria.
Segundo a OMS 12% da ingestdo diaria de energia ¢ fornecida por esses acidos graxos € a
propolis ¢ uma das fontes mais ricas de acidos graxos insaturados.

Ap6s a andlise dos resultados dos artigos encontrados, observou-se a importancia do
consumo de propolis relacionado ao exercicio fisico, visando que o mesmo possui
propriedades antioxidantes, podendo auxiliar na melhora do desempenho esportivo e na
recuperagdo muscular, além disso, a suplementagdo da prépolis auxilia no combate ao

diabetes e nos niveis do colesterol.

4. CONSIDERACOES FINAIS
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A utilizacdo de alimentos antioxidantes no desempenho esportivo tem sido objeto de
estudo e interesse crescente, novos estudos podem fornecer descobertas adicionais sobre a
eficicia e os mecanismos de agdo dessas substancias. Eles possuem propriedades
potencialmente benéficas para atletas e praticantes de atividades fisicas por suas
propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantesevitando lesdes e otimizando mais o
desempenho dos atletas, além de oferecer mais qualidade de vida e bem-estar. Essas
propriedades podem ajudar a reduzir a inflamacao pos-exercicio e proteger contra o estresse
oxidativo, auxiliando na recuperagao e no desempenho esportivo.

A dose e a forma de administracdo sdo cruciais, a biodisponibilidade desses
compostos pode variar de acordo com a forma de ingestdo (suplementos, chas, alimentos) e
a dosagem.

Compreende-se que, embora tenham evidéncias de acdo anti-inflamatéria com
potencial para tratar varias doengas, inibindo marcadores inflamatorios, € vital realizar mais
pesquisas cientificas para determinar a dosagem e frequéncia ideais para o uso da curcuma,

gengibre e propolis com base em fundamentos cientificos
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