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RESUMO

Introducio: A suplementagdo de suco de beterraba rica em nitrato parece
contribuir no desempenho de corredores submetidos a teste de resisténcia apds a
sua conversao final no organismo a 6xido nitrico, devido aos seus potenciais
efeitos, como vasodilatacdo, biogénese/respiracdo mitocondrial, bem como
atuando em determinadas fungdes das fibras musculares tipo II. Mas pouco se
sabe sobre a magnitude entre os sexos, visto que ha uma caréncia em amostra
com individuos do sexo feminino. Objetivo: Analisou-se as influéncias da
suplementacdo aguda de suco de beterraba rica em nitrato (SSBN) no
desempenho de corredores submetidos a um teste de campo e a diferenga na
magnitude entre os sexos. Metodologia: O estudo contou com 9 individuos do
sexo feminino e 7 masculino, engajados com a corrida de fundo, residentes da
cidade de Varginha MG. Submetidos a uma avaliagdo antropométrica e de
composi¢ao corporal, posteriormente ao contra-relégio de 2km com intervengao
da SSBN. Assim anotaram as seguintes varidveis: pace, velocidade, frequéncia
cardiaca, percepcao subjetiva de esforco. Resultados: O desempenho no
contra-relégio 2 km (FEM SUP 646,1s +101,2 , SEM NIT 664,5s =+110,6 ;
MASC SUP 428,8s + 40,5, SEM NIT 438,1s £37,1), bem como as variaveis
velocidade (FEM SUP 11,3 km/h £1,6,SEM NIT km/h 11,0 £ 1,7, MASC SUP
16,9 km/h + 1,5 , SEM NIT 16,5 km/h £ 1,3), percepcdo subjetiva de esforco
(FEM SUP 7,7 + 0,8, SEM NIT 8,8 + 1,2; MASC SUP 7,0 = 1,9, SEM NIT 7,1
+ 1,7) e frequéncia cardiaca (FEM SUP 159,2 bpm + 15,6 ,SEM NIT 164,7 bpm
+ 12,8; MASC SUP 149,7 bpm =+ 9,0 , SEM NIT 149,3 bpm + 8,1) ndo
demonstraram resultados significativos (p>0,05). Conclusdo: A suplementacio
de beterraba rica em nitrato parece beneficiar individuos do sexo feminino

quando analisou a magnitude entre os sexos no contra rel6gio e nas variaveis,



mesmo nao demonstrando resultado significativos para ambos os sexos (

p>0,05).

Palavras-chave: CORRIDA. OXIDO NIiTRICO. DESEMPENHO.
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1. INTRODUCAO

A popularidade das corridas de longas distancias vem crescendo € com isso
ganhando novos adeptos (ROJO, STAREPRAVO, SILVA et al, 2019), assim a
busca por um desempenho satisfatorio virou alvo de analise, devido as possiveis
interferéncias externas e internas que a prova pode apresentar, tais como
treinamento, fatores hormonais, ambientais, capacidade aerobia, status
nutricional dentre outras (MAUGHAN, GLEESON E GREENHAFF, 2000;
DANIELS, 2013). A utilizacdo de suplementos ergogénicos que contribuam
nestes segmentos vém sendo analisados e utilizados por atletas elites e amadores
(EDENFIELD, 2019).

O nitrato, uma molécula gasosa, encontrada em diversos vegetais
(VANHATALO et al., 2013), especificamente na beterraba, estd na lista de
procura de atletas envolvidos com modalidades de resisténcia, em que um
aumento de 5% na comercializagdo global do suco de beterraba foi relatado nos
ultimos anos (ZAMANI et al., 2020).

As demandas estdo associadas aos seus potenciais beneficios. Endogenamente, o
NO;- € convertido em nitrito e por fim 6xido nitrico, por uma via denominada
entero salivar, desta maneira aumentando a biodisponibilidade (ZAMANI ET
AL., 2020), que por sua vez é potencializada em momentos de acidose e hipoxia
(CASTELLO et al., 2006; JUAN et al., 2020). Suas a¢des podem incluir a
mediagdo da vasodilatagdo, biogé€nese/respiragdo mitocondrial, bem como
atuando em determinadas fun¢des das fibras musculares tipo II (CALVO et al.,
2020), o que poderd auxiliar em modalidades de resisténcia como a corrida,
aumentando o nivel de tolerancia ao exercicio, diminuindo o custo de oxigénio
(EDENFIELD, 2020). Voltando nossos olhares para os individuos do sexo

feminino € possivel notar maior nivel de nitrito plasmatico e atividade redutora
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bacteriana oral (KAPIL, 2018) em relagdo aos individuos do sexo masculino,
podendo apresentar resultados importantes, mas pouco sdo os estudos analisando

mulheres em suas amostras (CASADO et al., 2021). Neste sentido, o objetivo
desta pesquisa ¢ analisar se a suplementagdo de suco de beterraba rica em NO;-

aguda pode contribuir no desempenho de um teste de campo em ambos 0s sexos

e a diferenga na magnitudes entre ambos.

1.1. Problematica do Estudo

A pergunta desta pesquisa é: A suplementagdo aguda de suco de
beterraba rica em NO;- pode modificar o desempenho de corredores de

resisténcia e entre os sexos ?

1.2. Hipoétese

Espera-se que a SSBN possa contribuir para resultados satisfatorios de acordo
com suas acdes para ambos os sexos no desempenho de uma teste campo de
2km e nas variaveis a serem controladas.

Sabendo que os individuos do sexo femino apresentou uma maior atividade na
reducdo de nitrato hipotetiza-se que seus resultados possam = ser
relevantes/beneficos em relagdo aos individuos do sexo masculino.(KAPIL ET

AL., 2018)
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Corrida de resisténcia e parametros fisiologicos

Conhecer afinco a corrida de fundo requer compreender que este, esta ligado
intimamente com um esporte base, o atletismo, em que os movimentos naturais
que os seres humanos realizavam desde os primordios estdo inseridos em suas
provas como correr, saltar e lancar. (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
ATLETISMO, 2022) Dentro das reparti¢cdes descrita pela CBAT (2022) sobre o
atletismo moderno, identifica-se que as provas envolvendo corrida pode ocorrer
em diferentes ambientes, como: pista, campos (cross country), montanhas e o
pedestrianismo que envolve a corrida de rua e maratona.

A popularidade das corridas de fundo realizadas nas ruas que envolvem
quilometragens acima de 5.000m vem ganhando um destaque nos ultimos 10
anos no que se refere ao termo desempenho, analisando ndo somente fatores
fisiolégicos, mas antropométricos, de treinamento e nutricionais.
(ALVERO-CRUZ et al., 2020)

Para compreender essas influéncias ¢ necessario entender as caracteristicas da
corrida de fundo, biomecanicamente sdo envolvidos movimentos ciclicos, de
modo que o individuo realize as fases de apoio e balango/suspensao
alternadamente (SCHMOLINSKY, 1982). Assim, o deslocamento corporal
durante a corrida tem relagdo direta com a massa corporal total. Estudos
apresentam que a massa corporal de corredores de longa distidncia sdo
consideradas baixas, podendo favorecer durante o momento de esforgo
(ROSADO ET AL., 2020)

O fornecimento de energia que predomina a corrida de fundo ¢ oxidativo, mas

ndo deve-se ignorar a participagdo do sistema glicolitico e fosfagénico , uma vez
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que o recrutamento de ambos durante a corrida é necessario (EVANGELISTA,
2014). O sistema oxidativo como predominante, necessita de um maior aporte de
oxigénio para a sustentagdo do esfor¢o, possuindo um papel importante durante
a corrida de fundo (BASSETT, HOWLEY, 2000). Seu consumo pode sofrer
algumas interferéncias desde a sua captag@o pelo trato respiratorio perpassando
pela corrente sanguinea, musculo e por fim sua chegada na mitocondria. Essas
interferéncias correspondem a fatores centrais e periféricos, em que o primeiro
corresponde aos mecanismos pulmonares e cardiovasculares centrais, € o
segundo circulacdo local e muscular. (MAUGHAN, GLEESON, GREENHAFF,
2000)

A economia de corrida, VO2,,,,, varidveis bioquimicas, percep¢ao subjetiva de
esforco e frequéncia cardiaca vem sendo utilizado como parametros de controle
no treinamento e em momentos de competicoes (VIEIRA, 2008;
EVANGELISTA, 2014).

A escala de percepcdo subjetiva de esforco ¢ um modelo proposto por Borg
(1982), que visa auxiliar no monitoramento da carga interna, podendo ser
entendida como a juncdo de dois sinais, centrais e periféricos, resultando na
percepcao geral quanto local do esforgo realizado durante aquela atividade,
mediante as interpretacdes pelo cortex sensorial (NAKAMURA, MOREIRA,
AOKI, 2010). Como a sua aplicagdo apresenta um baixo custo, pode ser
utilizada junto a outros indicadores como a frequéncia cardiaca, método simples
que requer de um frequencimetro.

A frequéncia cardiaca pode ser modulada mediante estimulos externos, por
exemplo, assim o sistema nervoso auténomo auxilia para a manter seus niveis
basais (KAWAGUCHI et al., 2007). As contribui¢des desses métodos podem
auxiliar no controle de carga, intensidade, ajustando de acordo com objetivo do

individuo. (SIQUEIRA et al., 2011; NAKAMURA, MOREIRA, AOKI, 2010)
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2.2. Suplementacio de Nitrato

Alguns vegetais de folhas verdes escuras como espinafre, ricula, couve, e raizes
como beterraba, inhame e cenoura, consumidos no cotidiano podem apresentar
em sua composicao substancias benéficas, contribuindo de alguma forma para o
desempenho de  individuos engajados com algum esporte, a
exemplo.(WICKHAM, SPRIET, 2019)

Resumidamente estamos falando do nitrato (NO;-), o qual pode ser também
encontrado na formula de suplemento, aumentando a biodisponibilidade de
oxido nitrico e apresentando resultados importantes em exercicios de resisténcia
continuos como a corrida de fundo. (JUAN ET AL., 2020)

Seus potenciais efeitos incluem ac¢des vasculares, como a vasodilatacdo, defesa
imunoldgica, a nivel muscular esquelético, ou seja agindo na fungdo contratil,
além da respiragdo mitocondrial e alguns papéis envolvendo neurotransmissores.
(JONES ET AL., 2020)

O oxido nitrico apesar de obter uma vida curta, sua presenca para o organismo
humano ¢ essencial, destacamos assim a necessidade de produgdo dessa
substancia. Para isso podemos destrinchar acerca das duas vias que geram 6xido
nitrico, dependente da NO sintase ¢ independente da NOS que € NO;- /NO,- /
NO. (JONES et al., 2018).

A via dependente da NO sintase apresenta trés isoformas: NOS endotelial
(eNOS), neuronal (nNOS) compdem a NOS constitutiva que por sua vez
necessita de ions de calcio e calmodulina; e a NOS induzivel (iNOS) que requer
de momentos especificos para a sua produgdo, através de macrafagos ou por
células ativadas pela citocina, cabe ressaltar que a producdo de NO nesta via sao

superiores a NOS constitutiva (DUSSE; VIEIRA; CARVALHO, 2003). Nesta
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via a L-arginina e o oxigénio, além de cofatores essenciais, a saber nicotinamida
adenina dinucleotideo fosfato (NADPH), flavina adenina dinucleotideo (FAD),
flavina mononucleotideo (FMN), tetrahidrobiopterina (BH4), heme e
calmodulina possuem papel importante, o que abriu hipdtese de que a ingestao
de um substrato neste meio poderia ocasionar o aumento da biodisponibilidade
de NO, mais especificamente seria a L-arginina (JONES ET AL., 2018;
VANHATALO ET AL., 2013). Estudos revelaram que ndo ha resultados
significativos para tais evidéncias, conforme estudo de Vanhatalo et al., (2013)
com individuos engajados com exercicio de resisténcia.

Seguindo este delineamento podemos enfatizar que a segunda via de acesso a
produgdo de 6xido nitrico é por meios exogenos, a via NO;-/ NO,- / NO., cujas
evidéncias sdo promissoras como recurso ergogénico. O caminho percorrido
para que o oxido nitrico desempenhe suas fun¢des € bastante complexa, mas de
uma maneira geral grande parte do que ingerimos apos ser absorvido pelo trato
gastrointestinal ¢ excretada pelos rins e por fim urina, uma pequena parte
correspondendo apenas a 25% serd absorvido pela glandula salivar. Na cavidade
bucal o nitrato € convertido a nitrito por meio de bactérias anaerdbicas
facultativas comensais que estdo situadas na superficie da lingua, e assim no
ambiente estomacal parte deste nitrito ¢ reduzido a 6xido nitrico, mediante a
uma reacdo com participacao de polifenois e vitamina C, mas uma segunda parte
deste nitrito entra na circulagao sistémica, por volta de 2 a 3 horas fazendo com
que ocorra uma aumento de nitrito plasmatico.(JONES, 2014; JONES ET AL.,
2018; MCDONAGH, 2017).

A distribuicdo de nitrito € realizada de maneira répida pela corrente sanguinea,
chegando até¢ os tecidos necessitados. A sua reducdo para 6xido nitrico em

determinados exercicios como na corrida podera ser aumentada em condigdes
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hipoxia e/ou acidose, podendo contribuir para um melhor desempenho durante

estes momentos. (JONES, 2014)

3. OBJETIVOS

3.1. Geral

O presente estudo tem como objetivo geral analisar as influéncias da
suplementacdo aguda de suco de beterraba rica em nitrato no desempenho de
corredores submetidos a um teste de campos a diferenga na magnitude entre os

S€XO0S.

3.2. Especificos

O estudo visou atender especificamente aos seguintes objetivos:

- Analisar o pace total e fracionado durante o teste.

- Variagoes da frequéncia cardiaca.

- Analisar a percepgao subjetiva de esfor¢o durante e apos o teste.

- Verificar a velocidade média de todo percurso.

4. JUSTIFICATIVA

Os recursos ergogénicos vem apresentando resultados positivos no meio
esportivo, podemos mencionar que a suplementagao de beterraba rica em nitrato
demonstra efeitos benéficos, em algumas agdes vasculares, na fungdo contratil

dos musculos esqueléticos, na respiracdo mitocondrial e ainda a nivel neural
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(JONES ET AL., 2020). Algumas lacunas ainda devem ser preenchidas, onde
estudos apontam uma possivel melhora no desempenho em distdncias minimas,
até 2km em teste de contra reldgio, mas ndo esta claro o potencial efeito em
individuos moderadamente treinados (CASADO et al., 2021), uma vez que
algumas pesquisas ndo demonstraram resultados significativos em distancias
maiores Skm ¢ 10km (MURPHY et al.,2012; DE CASTRO, T. F. et al.2019a),
cabendo analisar as diferentes respostas entre os sexos € montar estratégias
eficientes.

Outro ponto a ser elucidado, estd relacionado a grande parte das pesquisas
utilizarem em suas amostras individuos do sexo masculino (DE CASTRO ET
AL., 2019; SHANNON ET AL., 2017; KENT ET AL., 2018), em que o publico
feminino parece ter pouca participagdo no corpo de coleta, sabendo que as
respostas  fisiologicas e  metabolicas sdo  diferentes do  sexo
masculino(GOLDSMITH, GLAISTE, 2020),. Podemos observar em um estudos
realizado por Kapil et al., (2018) que a suplementagdo de nitrato ao ser ingerida
demonstrou uma maior redugdo nos individuos do sexo feminino. Neste sentido,
a pesquisa apresenta um cenario importante para novas descobertas nas areas

envolvidas.

5. METODOLOGIA

5.1. Tipo de Pesquisa

O presente estudo ¢ de abordagem quantitativa e natureza aplicada. Quanto ao

seu objetivo ¢ definido como exploratoério e descritivo, no que concerne ao seus

procedimentos estd se define como pesquisa de campo. (PRADANOY,
FREITAS, 2013)
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5.2. Participantes do Estudo

O presente estudo solicitou individuos do sexo feminino (9) e masculino (7),
engajados com a corrida de fundo, localizados no municipio de Varginha MG.
Determinando como critério de inclusdo idade entre 20 a 50 anos, apresentar
minimo de 12 meses de pratica na corrida de fundo. Para tanto, o critério de
exclusdo estabelece 0 ndo cumprimento dos testes, ou surgimento de lesdes no
decorrer da pesquisa.

A seguinte pesquisa foi apreciada pelo Comité de Etica da Universidade Federal
de Lavras, sob parecer n° 3.663.376. As informagdes da pesquisa foram
repassadas e esclarecidas de maneira detalhada aos participantes que

posteriormente assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

5.3. Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A seguinte pesquisa ocorreu por meio de 3 visitas, sendo a primeira para
detalhar os procedimentos da pesquisa, coletando assinatura do TCLE seguido
do primeiro procedimento, analise antropométrica ¢ composi¢ao corporal, além
da aplicagdo anamnese. Assim, definiu-se a segunda e terceira visita com
intervalo de 1 semana entre ambas, mediante a ingestdo da suplementacdo de
suco de beterraba rica em nitrato em um das intervengdes. Solicitou-se que os
voluntarios fizessem a ingestdo em suas residéncias com 2hrs de antecedéncia
devido as caracteristicas da suplementacdo de nitrato, para que sua acio seja
efetiva. As intervengdes foram realizadas em um local plano semelhante a pista
de atletismo, iniciando com aquecimento padrio e seguindo para teste de

corrida, com distancia total 2000m, anotando pace, velocidade, frequéncia
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cardiaca e percepcdo subjetiva de esforco. Utilizando os seguintes
equipamentos: crondmetro, cardiofrequencimetro, balanga, estadiometro,

adipometro.

% Andlise Antropométrica e composicdo corporal

A fim de coletar antropometria ¢ percentual de gordura dos voluntarios,
requisitou-se que os indivudos do sexo feminino fossem trajadas de short e top, e
os individuos do sexo masculino regata e short além de ndo consumir bebidas
alcodlicas e evitar atividade fisica nas ultimas 24 horas antecedentes a coleta.

A massa corporal e estatura foram realizadas utilizando uma balanga com
estadiometro de marca Lider ®, com precisdo de 100 gramas para a medida de
massa. Para andlise do percentual de gordura utilizou o protocolo de 4 dobras
(triceps, suprailiaca, abdominal e coxa) proposto por Jackson&Pollock (1985),
além do indice de massa corporal (IMC)(MARGOTI, 2009; ALVERA-CRUZ
et al.,2010).

* Suplementacdo NO;-

A ingestdo da suplementacdo seguiu algumas regras durante o periodo de
intervengdo, como ndo fazer uso de alimentos ricos em NO;-, a exemplo
beterraba, rucula, aipo, nabo, espinafre, alface, repolho, salsa, endivias,
incluindo cafeina e recursos ergogénicos. (CASADO et al., 2021)

O suco de beterraba rico em NOs- utilizado foi da Beet IT; James White Drinks
Ltd, Ipswich, UK, contendo 400 mg ~6,4 mmol de acordo com indicagdes da

International Olympic Committee — COl (MAUGHAN et al., 2018). E
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necessario salientar que o pico de nitrito plasmatico ocorre 2 horas apos a
ingestdo, assim foi solicitado que os voluntarios fizessem a ingestdo em suas
residéncias 2 horas antes ao teste (HURST; SAUNDERS; COLEMAN, 2020).

Os individuos receberam frascos sem a possibilidade de identificar o contetido
no seu interior, que foi entregue no dia que antecedeu ao teste. Sendo valido
salientar que ndo houve placebo, a ingestdo da suplementagdo foi realizada em

um dos dois dias de intervengao.

* Teste 2000m

Para o seguinte contra relogio 2000m, os voluntarios realizaram um
aquecimento padrdo de 10 minutos, sendo: corrida de baixa intensidade.

Para o teste principal utilizou-se um local plano com semelhante a pista de
atletismo, possuindo uma distidncia de 500m, onde os voluntarios cumpriram um
total de 4 voltas. Requisitou os voluntarios a utilizarem trajes confortaveis,

bermuda, top e/ou regatas leves e ténis. (BELLENGER et al., 2015)

% Percep¢do subjetiva de esfor¢o

A escala proposta por Borg (1982) e¢ adaptada por Foster et al., (2001) foi
utilizada, anotando as percepcdes subjetivas de esforco ao longo do contra
relogio, a cada 500m.

A escala inicialmente foi exposta e detalhada aos voluntarios a fim de uma

resposta mais fiel (FIGURAL ).
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Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, Muito Ficil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 =
i Muito Dificil
] -
9 -
10 Madximo

Figura 1: Escala Percepgdo Subjetiva de Esforg¢o proposta por Borg (1982) e
adaptada por Foster et al., (2001)

% Frequéncia Cardiaca

O relogio de marca Garmin® Forerunner 310XT foi utilizado para coletar a
frequéncia cardiaca durante o contra reldgio a cada 500m e final. Para que ndo
houvesse interferéncia o monitor ficou com pesquisador e a fita colocada na
regido xifoide. Para a frequéncia cardiaca maxima predita utilizou-se o calculo

de TANAKA; MONAHAN; SEALS, (2001), FCmax = 208 - (0,7 x idade).

5.4. Analise dos Dados Coletados

A estatistica descritiva consistiu em relatar média, desvio padrdo e erro padrao

da média. Os dados coletados foram analisados por testes estatisticos. O teste de

normalidade Shapiro-Wilk foi utilizado para identificar a distribui¢do dos dados
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paramétricos. Para a analise das variaveis foram utilizados o Teste T para duas
amostras nao dependentes para igualdade de médias e o teste de Levene para
igualdade de variancias. A diferenga estatistica sera considerada significativa

quando o p< 0,05.

6. RESULTADOS

A tabela 1 abaixo apresenta as caracteristicas dos voluntarios da seguinte

pesquisa.
Variaveis Mulheres Homens
N° 9 7
Idade (anos) 374+74 33,4+4,1
Peso (kg) 65,9+9,0 69.9+9.0
Altura (m) 1,64 + 0,05 1,72 £ 0,08
%G 14,6 +1,8 8,6+3,5
IMC (Kglm?) 24,0+ 4,0 23,3+2,0
Tempo de pratica 3,1£22 8,2+5,6
(anos)
Periodicidade (dias) 47+1,0 5,4+0,9

Tabela 1: Dados antropométricos, composicdo corporal e caracteristicas de

treino dos sujeitos.
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Os graficos 1 e 2 apresenta o comportamento do pace (segundos) de ambos os
sexos a cada 500 metros, percebe-se que no inicio (FEM SUP 149s + 23,3, SEM
NIT 159s + 31,4 ; MASC SUP 99,1s + 9,0, SEM NIT 102,8s + 9,3) ¢ final (FEM
SUP 162,5s £, SEM NIT 167,8s + ; MASC SUP 107,7s + ,SEM NIT 111,1s +)
ha uma diminui¢ao no pace com interven¢do de suplementagdo, diferente do que
ocorre no meio da corrida (p< 0,05). O pace final dos individuos de ambos os
sexos podem ser observados nos graficos abaixo (3 e 4), notando uma ligeira
diminui¢do no pace quando suplementados com suco de beterraba rica em
nitrato (FEM SUP 646,1s +101,2, SEM NIT 664,5s + 110,6; MASC SUP 428,8s
+40,5, SEM NIT 438,1s = 37,1) mesmo ndo apresentando resultados
significativos (p< 0,05).

Comportamento do tempo das Mulheres a cada 500 metros

-o- Sem Nitrato
-& Nitrato

140 I I I I
500 1000 1500 2000
Distancia (m}

Grafico 1: Comportamento do pace dos individuos do sexo feminino a cada

500m.
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Comportamento do tempo dos Homens a cada 500 metros
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Grafico 2: Comportamento do pace dos individuos do sexo masculino a cada
500m.
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Grafico 3: Pace final dos individuos do sexo feminino no teste 2000m.
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Tempo final 2000 metros Homens

500+ . _
T Hl Tempo Final Sem Nitrato

L =3 Tempo Final Nitrato

Tempo (s)
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Grafico 4: Pace final dos individuos do sexo masculino no teste 2000m.

Analisando a velocidade empregada por ambos os individuos a cada 500m
quando suplementados houve um ligeiro acréscimo, mas sem resultados
estatisticos (p<0,05) na parte inicial (FEM SUP 12,3 km/h +1,7, SEM NIT
11,6km/h + 2,0; MASC SUP 18,2 km/h £1,5, SEM NIT 17,62km/h + 1,5) e final
(FEM SUP 11,3 km/h, 2,0 SEM NIT 11,1km/h + 2,3; MASC SUP 17,0km/h +
2,6, SEM NIT 16,5km/h + 2,4), como podemos observar nos grasficos 5 ¢ 7,
sendo que nos primeiros 500m os individuos do sexo feminino obteve um
aumento 5,43% e o masculino 3,72%. Ja a velocidade média nos 2000m
(Grafico 6 e 8) os individuos do sexo feminino (SUP 11,3km/h + 1,6 , SEM NIT
11,0 km/h + 1,7) e masculino (SUP 16,5km/h + 1,5, SEM NIT 16,9km/h + 1,3)
demonstrou uma melhora ainda que pequena mas notavel quando comparamos a

intevers¢ao com suplementacao e sem, mesmo nao sendo significativa (p<0,05).
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Comportamento da Velocidade a cada 500 metros
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Grafico 5: Comportamento da velocidade a cada 500m dos individuos do sexo

feminino no teste 2000m.
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Grafico 6: Comportamento da velocidade maxima nos 2000m dos individuos do

sexo feminino.
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Comportamento da Velocidade a cada 500 metros
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Grafico 7: Comportamento da velocidade a cada 500m dos individuos do sexo

masculino no teste de 2000m.
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Grafico 8: Comportamento da velocidade total nos 2000m dos individuos do

sexo masculino.
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Os graficos (9, 10, 11 e 12) abaixos demonstram a percep¢do subjetiva de
esforco a cada 500m e final dos individuos do sexo masculino e feminino.
Apesar de ndo apresentarem diferengas significativas, os individuos do sexo
feminino apresentaram uma diminui¢do na percepcao subjetiva de esfor¢o a cada
500m (FEM SUP 3,6 +2;4,4+1,4;6+1,3;7,7+0,8, SEMNIT 4,5+2;5,7 +
1,3; 7+ 1,1; 8,8 £ 1,2 ) e ao final (FEM SUP 7,7 + 0,8 ; SEM NIT 8,8 + 1,2)
quando suplementadas.(p<0,05)

PSE a cada 500m Homens
10+
BEa PSE sem Nitrato
8- } = PSE Nitrato
6_
@
4
0- T T T
500 1000 1500 2000

Distancia (m)

Grafico 9: Percepgao subejtiva de esforco a cada 500m dos individuos do sexo

masculino.
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PSE final Homens
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Grafico 10: Percepcdo subejtiva de esfor¢o final dos individuos do sexo
masculino.
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Grafico 11: Percepgdo subejtiva de esforgo a cada S00m dos individuos do sexo

feminino.
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PSE final Mulheres
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Grafico 12: Percepcdo subejtiva de esfor¢o final dos individuos do sexo

feminino.

Analisando o comportamento da frequéncia cardiaca fracionada a cada 500m de
ambos os sexos, destacamos os individuos do sexo feminino, quando
suplementadas com nitrato apresentou uma diminui¢do consideravel, cerca de
9,01%, 7,07%, 5,61% e 3,49% respectivamente ao longo dos estagios . (Grafico
13, 14, 15 e 16). Uma sucinta diminui¢do na frequéncia cardiaca final pode ser

observada para os mesmo individuos.
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Comportamento da Fc em Mulheres a cada 500m
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Grafico 13: Comportamento da Frequéncia cardiaca nos individuos do sexo

femino a cada 500m.
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Grafico 14: Comportamento da Frequéncia cardiaca nos individuos do sexo

masculino a cada 500m.
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Comportamento da %Fc ;. em Homens a cada 500m Comportamento da %Fc 5 em Mulheres a cada 500m
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Grafico 15: Comportamento  Frequéncia cardiaca em porcentagem nos
individuos do sexo masculino (esquerda) femino (direita) a cada 500m.
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Grafico 16: Comportamento da Frequéncia cardiaca final nos individuos do

sexo masculino(esquerda) e feminino (direita).
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7. DISCUSSOES

A presente pesquisa utilizando a suplementacdo de beterraba rica em nitrato de
maneira aguda em um teste de campo com corredores de fundo amadores de
ambos o0s sexos ndo apresentaram resultados significativos no desempenho do
contra-relogio de 2km e nas varidveis analisadas, apesar de evidéncias
demonstrarem provéaveis melhorias em distancias curtas como 2 e¢ 3 km
(SHANNON et al., 2017) em detrimento de distdncia igual ou superior a 5 km,
como relata HURST, SAUNDERS, COLEMAN (2020) em sua pesquisa, ndo
demonstrando evidéncias significativas em uma intervencdo semelhante a
realidade.

Um contra reloégio de 1.500m também ndo demonstrou resultados significativos
corroborando com os achados desta pesquisa, mas a justificativa dos autores
permeia aos participantes serem corredores de elite, uma vez que os resultados
vém demonstrando a contribuicdo aos individuos recreacionais e
moderadamente ativos (BOORSMA et al., 2014). A pesquisa realizada por
Castro, Manoel, Machado (2018) também n3o demonstrou melhoras
significativas no contra-relogio de 3km ao analisar individuos do sexo feminino
ndo treinadas. Uma das hipdteses pode ser referente a administragdo do
suplemento, a qual foi realizada 30 minutos antes do inicio do teste, sabendo que
o nitrato reduzido a nitrito atinge seu pico plasmatico entre 2,5 a 3 horas
(HURST; SAUNDERS; COLEMAN, 2020), neste sentido é necessario relatar
que os participantes desta pesquisa fizeram a ingestao da suplementacdo em suas
residéncias 2 horas antes de iniciar os testes, ndo havendo um controle neste

periodo.
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Embora o desempenho no contra-relogio 2km ndo relatar alteragdes
significativas, é notorio as influéncias obtidas apos a ingestdo da suplementagao,
especificamente para os individuos do sexo femino. Analisando o tempo de
treinamento (FEM 3,1 + 2,2; MASC 8,2 £ 5,6) os individuos do sexo masculino
se sobressaem em relacdo ao feminino, o que pode reduzir a eficacia da
suplementacdo de nitrato devido a agluns fatores, como manifestar um aumento
significativos da capalirazag¢do e conteido de proteina dos musculos
esqueléticos, e uma baixa quantidade de fibras do tipo II (JONES et al., 2018 ).
O maior nivel de nitrito pldsmatico e atividade redutora bacteriana oral foi
relatado nos individuos do sexo feminino (KAPIL, 2018) o que pode
favorece-las ainda mais. Casado et al., (2021) ao analisar os efeitos agudos da
suplementacdo de NO;- em uma corrida de 2 km, enfatizando a importancia de
acrescentar a sua amostra individuos do sexo feminino. Constataram, que como
os individuos do sexo masculino as do feminino apresentaram uma melhora no
desempenho em virtude do uso da suplementagdo aguda com suco de beterraba
rico em nitrato. Mas cabe ressaltar, que o ciclo menstrual ndo foi analisado, o
que de acordo com os autores foi uma limitacdo para o estudo, detalhe
fundamental para esta pesquisa, uma vez que as flutuagdes que ocorrem durante
todo o ciclo menstrual podem influenciar de alguma maneira o desempenho
fisico de individuos do sexo feminino, bem como alguns parametros
neuromusculares, sistema fisiologico, além do cardiovascular, respiratorio,
dentre outros (McNULTY et al., 2020).

Quando observamos em média o pace no primeiro 500m ha uma melhora
importante em relagdo ao restante do percurso mas nao significativa (p<0,05), de
3,7s (3,75%) para os individuos do sexo masculino e 10s (6,71%) para os
individuos do sexo feminino, atrelado ao fator velocidade, no mesmo setor os

individuos obteveram uma melhora sutil, 0,6 km/h (3,72%) ¢ 0,7 (5,43%)
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respectivamente. O que pode contribuir o pace final, 9,35s masculino e 18.4s
para o feminino, uma vez que percorrer o menor tempo em uma corrida ¢
necessario (BARNES, KILDING, 2014; DOMINGUEZ et al., 2017),
correspondendo assim em uma melhoria de 2,2% e 2,7% respectivamente. A
velocidade vem sendo contemplada mediante a suplementacdo, o estudo DE
CASTRO et al., (2019a), demonstrou um aumento da velocidade média na
primeira metade, mais especificamente do quarto ao sétimo quilometro da
distancia estabelecida (10km), contribuindo para o pace final dos 10 de 14
corredores, em que a suplementagdo auxiliaria em um pardmetro importante,
economia do exercicio, ou seja, o VO? podera ser mantido durante um maior
esforco (velocidade), e com a ocorréncia da vasodilatagdo o fornecimento de
oxigénio chegard de maneira adequada aos musculos e mitocondrias. MURPHY
et al., (2012) também observou um aumento na velocidade média em individuos
de ambos os sexos submetidos a corrida de Skm, em que a parte final
correspondendo a 1,8km (0,6 km/hora - 5%), pode ter contribuindo para o pace
mais rapido, 41 segundos. Uma das hipoéteses € que os niveis de nitrito
continuem a elevar durante o esforco, ja que os autores iniciaram o teste 90min
apos a ingestao.

Ao notar as estratégias de corrida, observamos que os individuos do sexo
masculino ndo alteraram a sua estratégia mesmo durante a intervengdo da
suplementacdo, o ritmo permanece em uma crescente até penultima volta e em
seguida vai ocorrendo uma diminui¢do. Diferente dos individuos do sexo
feminino quando suplementadas ha uma crescente nos primeiros 1000m, buscam
manter aquele ritmo até penultima volta e assim apresentando uma ligeira
diminui¢@o nos ultimos 500m. Ja sem a suplementacao os primeiros 1000m se
mantém constantes, aumentando na penultima e diminuindo em seguida. Isso

pode ser devido ao tempo de treinamento de ambos os individuos como
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demonstra a tabela 1, o que enfatiza os efeitos da suplementag@o no rendimento.
Outro aspecto importante ¢ a percepcdo subjetiva de esfor¢o, precedendo
resultados importante, mas ndo significativos para os individuos do sexo
feminino, em que a suplemetagdo parece contribuir na diminui¢do nos primeiros
1000m (Grafico 11), de 24,2% (SUP 3,6+ 2, PLA 4,5 £2,0) e 30% (SUP 4,4
+1,4, PLA 5,7+ 1,3) respectivamente. Semelhante ao estudo de Murphy et al.,
(2012) aqui citado, a redugdo da PSE se pronunciou também no inicio (1,6 km)
do percurso. O aumento na saturacdo de oxigénio parece contribuir para
diminui¢do da PSE em um estudos realizado com corredores quando se analisou
o vasto lateral (BALSALOBRE-FERNADEZ et al., 2018), uma vez que a PSE
esta ligada a interagdo de multiplos sinais aferentes, como cardiorrespiratorio
(BERTUZZI et al., 2006). A PSE final analisada no presente estudo também foi
motivo de investigacdo em um estudo de Casado et al., (2021), demonstrando
uma melhoria quando suplementados com nitrato. Na presente pesquisa a PSE
final (Graficos 10 e 12) ndo relatou nivel significancia semelhante a alguns
achados (Shannon et al., 2017), mas podemos observar a sua ligeira reducao nos
individuos do sexo feminino em rela¢do ao masculino, reforcando ainda mais
uma analise detalhada entre a PSE e a influéncia da suplementagdo de nitrato.

A frequéncia cardiaca alvo de investigagdes (Grafico 13, 14, 15, 16) durante ¢
ap6s o contra-relogio de 2km pareceu demonstrar uma pequena diminuigdo para
os individuos do sexo feminino, mas ndo significativa conforme alguns estudos
(Shannon et al., 2017; MURPHY et al., (2012).

Neste sentido, destacamos possiveis limitagdes do estudo: a) Ndo foi possivel
medir os niveis de nitrato séricos plasmatico/urinario. b) Nao controlar a
ingestdo da suplementacdo até o momento do teste. c) Nao coletar as fases do
ciclo menstrual em que cada individuo se encontra nas intervengdes. d) Nao

aferir a pressao arterial e glicemia.
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8. CONCLUSAO

Em conclusdo, apesar de ndo haver diferencas significativas no contra relégio de
2km e nas variaveis analisadas, a utilizagdo da suplementacao aguda do suco de
beterraba rica em nitrato parece demonstrar potenciais beneficios em algumas
variaveis observadas, em especifico para os individuos do sexo feminino, como
uma melhoria de 2,7% no contra relégio de 2km, 0,5% a mais que os
indivividuos do sexo masculino, (p<0,05).

Neste sentido a corrida apresenta uma caracteristica peculiar, em que cada
segundo ¢ primordial para o resultado final, conforme os dados observados nesta
pesquisa, uma vez que alguns autores relatam que uma melhoria de 1,5% ¢
imprescindivel (ZAMANI et al., 2020), ou seja, a suplementacdo aguda de suco
de beterraba pode contribuir com a modalidade em momentos de treinamentos ¢

competicao.
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ANEXO A
ANAMNESE
Nome:
Data de nascimento: / /

Qual seu tempo de pratica na corrida de fundo?

Quantos dias na semana vocé treina?

Possui alguma limitagdo? Se sim qual?

Possui alguma doenca?Se sim qual e porqué?

Faz uso de algum medicamento? Se sim qual e porqué?
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ANEXO B

FICHA CARACTERIZACAO

NOME:

IMC

Triceps

Abdominal

Suprailiaca

Peito

Escapula

Axila

Coxa

%G




