Suco de Uva Roxa e Corrida: uma breve revisao
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INTRODUCAO: A corrida é uma pratica de endurance que pode induzir o
organismo ao estresse oxidativo, fadiga e dano muscular. Para auxiliar nesse
contrabalanco, a suplementacao é utilizada afim de ajudar no desempenho e na
recuperacao dos atletas. A uva roxa é rica em compostos fendlicos, com alta
atividade antioxidante e antiinflamatoria e veio compor esta revisao com objetivo
de avaliar quais suas principais propriedades para atletas corredores. METODOS:
Busca eletrébnica nas bases PUBMED e ScienceDirect. Inclusos estudos de
2005-2020, randomizados, com corridas de curta, média ou longa distancia que
utilizassem o suco integral, sem adicao de substancias exdgenas por meio do
consumo agudo ou por maiores periodos, com individuos adultos (=18 anos),
saudaveis, ambos os sexos, amadores ou profissionais. Excluidos estudos de caso
ou com amostra com disturbios metabdlicos, doencas e/ou limitacdes motoras,
populacdes idosas (=60 anos), infantis/infanto-juvenis (&lt;18 anos) e com bebida
mista. RESULTADOS/DISCUSSAO: Trés estudos de Toscano, L.L.T. et al. de 2015,
2017 e 2019 testaram as seguintes formas de suplementacao (10 ml/kg/dia) com
corredores: 1.Por 28 dias: aumento na capacidade antioxidante total pds exercicio
(39% e 43,6%); em um dos estudos, grupo SUR mostrou maior desempenho no
tempo médio até a exaustao (9,2min+, p = 0,008) com uma melhora de 18,7% na
distancia média percorrida (+1,9km), aumento de 20% no colesterol HDL e
diminuicao de 5,3mmHg na pressao arterial sistélica, nas concentracdes séricas de
colesterol total (7%) e LDL (20%). 2. Dose Unica: aumentos na capacidade
antioxidante (15,3%), no tempo até a exaustao (p=0,002) e diminuicao da
glicoproteina  alfa-1-4cido  (20,2%). CONCLUSAO: Além de beneficios
cardiometabdlicos, o suco de uva roxa, mesmo em dose Unica, constituiu um étimo
recurso ergogénico para atletas corredores, oferecendo aumentos na capacidade
antioxidante total e no tempo médio até a exaustao.

Palavras-chave: Suco de Uva Roxa, Performance, Corrida..

Encontros Universitdrios da UFC - Sobral, Fortaleza, v. 5, n. 18, 2021 488

m
=
(2]
o
=
-+
=
o
(7]
c
=
[
<
(1)
=
(7]
'R
purs
[«} 1§
=
[
o
(7]
o
[o])
c
"M
(gr)
1
(7¢]
o
(on
-
[o])
—
N
(=)
N
_—




