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EFEITOS DA INGESTAO DO SUCO DE BETERRABA (Beta vulgaris L.)
EM PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO

Izabela Nunes Araujo?, Patricia Fonseca de Oliveira Vales?, Iraildo Francisco Soares?

RESUMO

A utilizacdo de recursos ergogénicos tem sido
empregada por meio de manipulacdes
dietéticas capazes de retardar o surgimento de
fadiga e aumentar o poder contratil do masculo,
aprimorando o trabalho fisico. Nesse contexto,
0 suco de beterraba vem apresentando efeitos
capazes de melhorar rendimento em
esportistas. Com isso, objetivamos investigar
0s beneficios do suco de beterraba para
praticantes de exercicio fisico. O estudo
realizado trata-se de uma revisdo sistematica,
elaborada com selecdo detalhada de artigos
cientificos. O estudo teve como alvo o
mapeamento de trabalhos que abordaram os
beneficios do suco de beterraba para o
praticante de exercicio fisico. A pesquisa
utilizou a estratégia PICOT e seguiu o0s
métodos  estabelecidos pelo  Preferred
Reporting Items in Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA) para sua
estruturagdo. Foram analisados 10 pesquisas
que mostraram efeitos ergogénicos positivos
com a ingestdo de suco de beterraba, como o
aumento do potencial vasodilatador e melhora
na resisténcia, poténcia e forca em exercicios
intermitentes com alta intensidade e com um
curto periodo de descanso. Com isso, foi
possivel concluir que a inclusdo do suco de
beterraba na alimentagdo do esportista
demonstra beneficios sobre a execucdo de
exercicios podendo, portanto, otimizar
resultados de  diferentes  modalidades
esportivas.
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ABSTRACT

Effects of Ingestion of Beet Juice (Beta Vulgaris
L.) In Physical Exercise Practitioners

The use of ergogenic resources has been
employed through dietary manipulations
capable of delaying the appearance of fatigue
and increasing the contractile power of the
muscle, improving physical work. In this
context, beetroot juice has shown effects
capable of improving performance in athletes.
With this, we aimed to investigate the benefits
of beet juice for practitioners of physical
exercise. The study carried out is a systematic
review, elaborated with a detailed selection of
scientific articles. The study aimed to map
works that addressed the benefits of beetroot
juice for physical exercise practitioners. The
research used the PICOT strategy and followed
the methods established by the Preferred
Reporting Items in Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA) for its structuring. 10
studies were analyzed that showed positive
ergogenic effects with the ingestion of beetroot
juice, such as an increase in the vasodilator
potential and improvement in resistance, power
and strength in intermittent exercises with high
intensity and with a short rest period. With this,
it was possible to conclude that the inclusion of
beetroot juice in the athlete's diet demonstrates
benefits on the execution of exercises and can,
therefore, optimize results of different sports
modalities.
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INTRODUCAO

O uso de recursos ergogénicos (RE)
para implementar a préatica esportiva tem sido
empregada por meio de manipula¢des
dietéticas capazes de retardar o aparecimento
da fadiga e aumentar o poder contratil do
musculo esquelético melhorando o trabalho
fisico e, consequentemente, o desempenho
atlético (Altimari e colaboradores, 2000).

Os RE podem ser classificados em
cinco categorias: nutricional, farmacoldgico,
fisiolégico, psicolégico e
biomecénico/mecénico. Os nutricionais séo
subdivididos em alimentos e suplementos, nos
quais podemos citar os alimentos ricos em
nitrato, entre eles destaca-se a beterraba (Beta
Vulgaris L.) (Pereira, 2014).

A beterraba é uma planta é bienal, cuja
parte comestivel é uma raiz tuberosa de
formato globular e sabor acentuadamente
doce.

Tem diametro entre 5 e 10 cm e peso
entre 80 e 200 gramas, sua coloracdo €
vermelho-arroxeada devido a presenca dos
pigmentos betalainas, a polpa costuma ser
vermelha escura e as vezes pode apresentar
circulos brancos concéntricos.

Apresenta grande aceitacdo sensorial
devido seu alto teor de acUcar, tem baixa
densidade energética e apresenta quantidades
apreciaveis de micronutrientes, principalmente
de ferro, potassio e vitamina C, é rica em
substancias antioxidantes como compostos
fendlicos,  flavonoides, antocianinas e
carotenoides.

Estudos demonstram que a ingestao do
suco de beterraba (SB) pode melhorar o
desempenho do exercicio e  muitos
suplementos a base de SB esta sendo cada vez
mais comercializado para atletas e praticantes
de atividade fisica, uma vez que a planta possui
nitrado, componente percursor do 6xido nitrico.

O o6xido nitrico (NO) tem suma
importancia na fisiologia do exercicio, onde a
sua principal matéria prima € o nitrato e pode
ser encontrado em alguns alimentos e vegetais,
como a beterraba.

O NO é uma substancia que promove
relaxamento dos vasos sanguineos e regulacao
de pressédo sanguinea, resultando em um maior
fluxo de sangue, de oxigénio e de nutrientes por
todo corpo.

Além disso, este demonstrou ter uma
gama de outros efeitos vasculares benéficos,
incluindo a inibicdo da agregagdo plaquetaria,

melhora a disfuncdo endotelial, otimizacdo do
desempenho no exercicio em individuos
saudaveis e pacientes com doencas arteriais
periférica.

As evidéncias cientificas apontam para
um efeito favoravel relacionado ao uso do suco
de beterraba como suplemento dietético para
esportistas, demonstrando melhor
desempenho durante a pratica de atividades.
Neste sentido, o objetivo desse trabalho foi
realizar uma revisdo sistematica para apontar
sobre os beneficios do suco de beterraba no
praticante de exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de Pesquisa

O estudo realizado trata-se de uma
revisdo sistemética, elaborada com selecdo
detalhada de artigos cientificos.

O estudo teve como alvo o
mapeamento de trabalhos que abordaram os
beneficios do suco de beterraba para o
praticante de exercicio fisico.

Delimitagdo do Estudo

A pesquisa utilizou a estratégia PICOT,
acrobmio que observou a P: populagéo
analisada, sendo adultos de ambos os géneros;
I: intervencdo/exposicdo, tendo como alvo
praticante de exercicio fisico; C: comparador:
recursos  ergogeénicos nutricionais; O:
outcomes/desfecho, verificando a eficacia do
estudo de suplementacdo de suco de
beterraba; e T: tipo de estudo, prevalecendo os
estudos randomizados duplo-cego. Esses
elementos foram fundamentais para a definicdo
da seguinte pergunta norteadora: “quais os
beneficios do suco de beterraba para o
praticante de exercicio fisico?”. A pesquisa
seguiu os métodos estabelecidos pelo
Preferred Reporting Items in Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) para
Sua estruturacao.

Os padrdes de busca foram definidos
levando em consideracéo a proximidade dos
fatores empregados no exercicio fisico,
incluindo: suco de beterraba, nitrato, nitrito,
oxido nitrico e atividade fisica como sendo
condicdes para a analise.
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Estratégia de Busca

Foram pesquisados estudos que
compreenderem os anos de 2017 a 2022 nas
fontes de dados: PubMed/Medline, SciELO e
Biblioteca Virtual de Salde (BVS). Os
descritores utilizados nas buscas foram:
beterraba, Beta vulgaris, suco de beterraba,
atividade fisica, efeito ergogénico, exercicio e
nitrato com resultados aplicados nos idiomas:
inglés e portugués com aplicacdo dos
operadores booleanos “AND” e “OR” para
estabelecer a relacdo entre os descritores nas
pesquisas.

Elegibilidade dos Artigos

Os critérios de inclusdo definidos
foram: 1) populacdo do estudo; 2) estudos
originais; 3) beterraba/efeito ergogénico; 4)
trabalhos dispondo de textos completos e
acesso livre (open access); 5) idiomas: inglés e
portugués; 6) sexo feminino e masculino.

Trabalhos com texto incompleto,
demais idiomas, estudos duplicados, trabalhos
com animais, outros trabalhos de reviséo,
populacdes com patologias e estudos que nao
relatem a utilizagdo por praticantes de
atividades fisicas foram excluidos da pesquisa.

Extrac&o e Gerenciamento de Dados

A pesquisa foi realizada por meio de
dois pesquisadores de forma independente por
meio de uma triagem com leitura de titulos e
posteriormente a leitura dos resumos dos
artigos selecionados.

ApOs a triagem inicial dos estudos
potencialmente elegiveis, consecutivamente,

com os trabalhos selecionados, foram retirados
e tabulados em ficha prépria com as
informacgdes: autor/ano, tipo de estudo, local,
tamanho da amostra, faixa etaria, modalidade
esportiva, quantidade, tempo de estratégia e
principais resultados, conforme tépicos do
PRISMA.

Avaliacdo da Qualidade dos Estudos

Para avaliar a qualidade metodolégica
dos artigos que foram incluidos nesta reviséo,
utilizou-se uma ferramenta de classificacao
com base nos critérios propostos pelo manual
de avaliacdo da qualidade de inclusdo
sistematica conforme Cochrane Library.

A avaliac&o do risco de viés promove 0
julgamento de cada estudo frente aos critérios
metodoldgicos previamente estabelecidos,
visando identificar a presenca de vieses de
selecdo, afericdo e confundimento.

Classificaram-se o0s artigos como A:
baixo risco de viés; B: alto risco de viés; e C:
risco de viés incerto.

RESULTADOS

O numero total de artigos encontrados
foram de 289 registros. Apds aplicar os critérios
de incluséo e excluséo, restaram 70 artigos.

Destes, 45 foram excluidos por nédo
contemplarem os objetivos dos estudos. Por
fim, foram selecionados 25 artigos, os quais
foram lidos na integra, e 15 excluidos, uma vez
gue ndo respondiam a questdo norteadora,
restando 10 artigos, os quais foram incluidos na
presente revisao.

O processo de selecdo pode ser
observado na Figura 1.
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Resultados identificados nas
bases de dados identificados por outras fontes
PubMed/MEDLINE (n =208), (n=0)
SciELO (n = 34) e BVS (n = 47)
|

Registros adicionais

[Inclusﬁn] [Eleqibilid ] [ Triaoem ] [Identifica]

v

v

Numero total de resultados (n = 289)

'

Resultados .| Resultados excluidos
selecionados (n = 70) (in=219)
Artigos de texto Artigos de texto completo

completo avaliados excluidos (n = 45)

Estudos incluidos (n =
10)

Figura 1 - Diagrama PRISMA do processo de busca e selecéo.

Quadro 1 - Qualidade metodolégica dos estudos de acordo com a ferramenta Cochrane.

Dominios Estudos
1 [ 2 ] 3] 4 ] 5 ] 6 ] 718 ] 9] 10
. ~ Método utilizado para gerar sequéncia aleatéria

Viés de Selecdo AT A1 AI]ATJAIJA]ATIA A A
Ocultacdo de Método utilizado para ocultar a sequéncia aleatéria
Alocacéo Al Al A A ] A]TA]AT]B Al A
Viés de Medidas utilizadas para cegar participantes e profissionais
Performance Al Al AT AT ATA]AT]TA]T AT A
Viés de Deteccio Medidas utilizadas para cegar avaliadores

¢ A ] BJ|]A]|BJAJAJA][AT]AT] A

Viés de Atrito

Dados relacionados aos desfechos completos para cada desfecho principal,

incluindo perdas e excluséo da analise

A_|

A

Al AT AT AT]TAT]AT]A A

Viés de Relato

Ensaio clinico selecionou os desfechos ao descrever os resultados

e o que foi identificado

A

A

Al A Bl A]A]A]A B

Outros Vieses

Outro viés que ndo se enquadra em outro dominio prévio da ferramenta

A

A

A |l Al A]A]A]A]B] A

Legenda: A: baixo risco de viés; B: alto risco de viés; e C: risco de viés incerto. Estudos: 1 - Balsalobre-
Fernandez e colaboradores (2018); 2 - Rodriguez-Fernandez e colaboradores (2020); 3 Dominguez e
colaboradores (2017); 4 - LOpez-Samanes e colaboradores (2020); 5 - Sanchez e colaboradores (2020);
6 - Nyakayiru e colaboradores (2017); 7 - Garnacho-Castafio e colaboradores (2020); 8 - Kramer e
colaboradores (2016); 9 - Lowings e colaboradores (2017); 10 - Collins e Kearns (2020).
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Tabela 1 - Mapeamento dos resultados com base nos artigos incluidos na reviséo integrativa.

. Tamanho . . Lo
Tipo de Faixa Modalidade . Tempo de  Principais
Autor/ano Local Estudo ia Etaria Esportiva Quantidade Estratégia Resultados
mostra
Melhora no tempo
de exaustdo em
corredores de
Balsalobre- elite; no entanto,
Fernandez e Espanha DupIo-cego 12 20-30 Corrida 140 mL 15 dias nao produziu
colaboradores Randomizado homens melhorias
(2018) significativas na
economia de
energia na
corrida.
A suplementacéo
aguda com SB 1
a producdo de
Rodriguez- poténcia de CON
Fernandez e Espanha Randomizado 18 1825 Musculagio 70 mL 2 e CEC em uma
colaboradores duplo-cego homens semanas gama de inércias
(2020) de momento
durante 0
exercicio de meio
agachamento.
Efeito ergogénico
sobre  produgao
maxima de
Dominguez e Randomizado 15 Teste poté_ncia. A
colaboradores  Espanha duplo-ceqo homens 20-22 anaerdbio 70 mL 72 horas bebida também 1
(2017) P 9 de Wingate as concentragdes
de lactato no
sangue apds o
exercicio.
A ingestdo de 70
mL de SB néo
melhorou a
velocidade do
saque, altura do
Lépez- salto, forca de
Samanes e Espanha Transversal 13 20-30 Ténis 70 mL 7 dias preensao manual
colaboradores homens isométrica,
(2020) desempenho de
agilidade e
velocidade de
sprint em tenistas
altamente
treinados.
A ingestdo aguda
de SB 120 min
antes do
treinamento
parece ter
produzido um
efeito ergogénico
no desempenho
da resisténcia
Sanchez e . muscular no TR.
colaboradores  Espanha cl?andomlzado 12 20-28 Musculagdo  70mL 72 horas No entanto, a
uplo-cego homens

(2020)

ingestdo de SB
ndo melhorou o
desempenho em

termos de
velocidade

concéntrica  de
movimento e
poténcia no

agachamento e
supino.
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Tamanho

Tipo de Faixa Modalidade . Tempo de  Principais
Autor/ano Local Estudo ia Etaria Esportiva Quantidade Estratégia Resultados
mostra
A ingestdo de
suco de beterraba
Nyakayiru e _ por seis dias
colaboradores  Suica cl?andomzado 32 20-25 Futebol 140 mL 6 dias melhora 0
uplo-cego homens desempenho em
(2017) e .
exercicios do tipo
intermitente  de
alta intensidade.
A ingestédo de SB
melhorou o
Garnacho- gﬁ;g:gg?;ho
Castafio e Espanha Randomizado 12 25-30 Crossfit 140 mL 3 somente apo6s o
colaboradores duplo-cego homens semanas
tempo de
(2020) ~
recuperagao
entre 0s
exercicios.
O consumo de
nitrato  dietético
na forma de sal
de nitrato de
potassio
melhorou a
Kramer e Randomizado 12 Soténﬁia detpicio
andomizado ) . urante um teste
t(:;(l)ai%(;radores EUA duplo-cego homens 20-35 Crossfit 80 mL 6 dias de Wingate, mas
ndo melhorou os
elementos de
forca ou
resisténcia em
atletas
masculinos  de
Crossfit.
A suplementagao
de nitrato na dieta
. 10 v a
Lowings € Reino Randomizado homens 4 biodisponibilidade
colaboradores Unido duplo-cedo e 20-25 Natagao 140 mL semanas de NO, mas néo
(2017) P 9 beneficia o]
mulheres
desempenho do
TT na natagéo de
curta distancia.
Nao foi encon-
trado diferencas
significativas
entre  qualquer
uma das variaveis
(aumento da
disponibilidade de
. 24 Treinamento oxigénio €
Collins e homens funcional de producéo de forga
Kearns EUA Transversal e 20-30 alta 70 mL 72 horas muscular)
(2020) . . dependentes
mulheres intensidade -
medidas,
mostrando

nenhum efeito
entre a suplemen-
tacdo de nitrato
de beterraba e o
desempenho do
HIFT.

Legenda: SB: Suco de Beterraba; CON: Contragcdo Concéntrica; CEC: Contragdo Excéntrica; TR:
Treinamento Resistido; NO: Oxido Nitrico TT: Tempo de Treinamento; HIFT: Treinamento Funcional de
Alta Intensidade
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A maioria dos estudos selecionados
foram aplicados em homens.

Excetos os estudos de Collins e Kearns
(2020) que avaliaram uma amostra com 15
homens e 9 mulheres; e o0 estudo de Lowings e
colaboradores (2017) que selecionaram a
mesma quantidade de nadadores competitivos,
cinco homens e cinco mulheres.

Com relacdo a faixa etaria dos
participantes, a idade do publico amostral
variou entre 20 e 35 anos. Dentre as
modalidades esportivas estudadas estdo a
corrida, natacéo, ténis, futebol, teste aerdbico,
treinamento funcional de alta intensidade,
musculacdo e Crossfit. Quanto a populacdo
analisada, as pesquisas demonstraram
amostras que variaram de 10 a 32 individuos,
tendo a amostra total de 160 participantes de
paises como Espanha, Suica, Reino Unido e
Estados Unidos, entre 0s anos de 2016 e 2020,
sendo que o Ultimo teve a maior prevaléncia
entre os estudos executados.

O tipo de estudo que mais predominou
foi o duplo-cego randomizado, a maior
intervencéo entre os estudos foi de 4 semanas
e a menor de 72 horas.

Com base nos dados apresentados na
Tabela 1, os estudos foram classificados como
sendo de alto poder estatistico, uma vez que de
10 artigos explorados, 8 artigos utilizaram
ensaios clinicos randomizados e controlados e
apenas 2 utilizaram estudos transversais.

Desta feita, a revisdo € considerada
como segura em relacdo ao seu nivel de
evidéncia.

Tratando da suplementacdo da
beterraba, o0s pesquisadores optaram por
utilizar duas formas de apresentagdo: suco de
beterraba e composto isolado (comprimido). A
quantidade do suco de beterraba variou entre
70 ml e 140 ml, do composto isolado foi de 8
mmol/dia.

Nos Ultimos tempos, tem havido
crescente interesse no uso de nitrato dietético
(NO3) como suplementacdo para melhorar o
desempenho do esporte em resisténcia.

Eventos de resisténcia, caracterizados
por contrac@es ritmicas de grandes musculos
com duracdo superior a 2 minutos (por
exemplo, corrida de 800 m, 200 m de natacao),
gue necessitam de ampla distribuicdo e
utilizagdo de oxigénio para tecido muscular
esquelético ativo (Joyner e Coyle, 2008).

DISCUSSAO

Atualmente, temos diferentes
modalidades de exercicio fisico, bem como
protocolo de exercicio fisico sendo
beneficiados pela suplementacdo com suco de
beterraba.

O suco de beterraba apresenta um
composto conhecido como nitrato (NOs). A
suplementacdo dietética de nitrato tem sido
frequentemente  estudada por fornecer
beneficios no exercicio prolongado, exercicio
de forca submaxima, treino intermitente e nos
exercicios de curta duragéo.

O mecanismo de a¢édo do NO depende
da disponibilidade da via NOs - nitrito- NO, a
qual desempenha um papel importante na
modulacado da fungdo do musculo esquelético.

O nitrato aumenta a performance
aprimorando a contragdo das fibras musculares
de tipo Il, utilizando menor quantidade de ATP
para realizar a mesma quantidade de for¢ca do
musculo, melhorando eficiéncia respiratoria
mitocondrial, aumentando do fluxo sanguineo
no musculo e diminuindo VO2 Maximo.

Quando consumido, NO3z esta
concentrado na saliva e torna-se rapidamente
reduzido a NO:2 por bactérias anaerdbicas da
cavidade oral.

Nesse mecanismo, o NO:2é entdo
reduzido a NO como a digestédo continua pelo
ambiente &cido do estbmago e é absorvido
junto com o restante NO2 para o plasma da
parte superior trato gastrointestinal, como pode
ser observado na Figura 2.
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Figura 2 - Mecanismo de conversao do nitrato em éxido nitrico. Fonte: Ma e colaboradores (2017).

Estudos apontam que a suplementagéo
de (NOs), encontrado na beterraba influéncia
no exercicio fisico, provocando efeitos
fisiologicos benéficos a salde, como o0 aumento
da tolerancia ao exercicio, reducdo da pressao
arterial de repouso, melhora do (VO3) e redugéo
de fadiga central.

De acordo com os achados nos
estudos de Rodriguez-Fernandez e
colaboradores (2020) que avaliaram a ingestéo
aguda do SB (70 mL) no aumento na producéo
de poténcia de CON e CEC em uma gama de
inércias de momento durante o exercicio de
meio agachamento em 18 homens adultos e
ativos.

As observacdes demonstraram que a
suplementagdo com SB pode melhorar a
funcdo contratil do musculo esquelético e pode
ser ergogénico em esportes onde a producdo
de forca muscular € um determinante chave no
desempenho.

Em um estudo realizado por Lépez-
Samanes e colaboradores (2020) foram
avaliados o impacto na ingestdo aguda de SB
em 70 mL por 7 (sete) dias onde o estudo
indicou que ndo melhora a velocidade do
saque, altura do salto, forca de preenséo
manual isométrica, desempenho de agilidade e

velocidade de sprint em tenistas altamente
treinados.

Portanto, baixas doses de precursores
de NO podem néo estimular efeitos
ergogénicos no desempenho fisico do ténis.

Kramer e colaboradores (2016)
avaliaram o consumo do nitrato na dieta em
atletas de Crossfit do sexo masculino por 6
dias, onde foi observado que melhorou o pico
do Wingate 24 horas apos a dose final de
nitrato.

No entanto, ndo houve melhorias no
contrarreldgio no remo ou no desempenho do
Crossfit. Sendo este o primeiro estudo a relatar
0 aumento da poténcia do pico como resultado
da suplementacdo cronica de nitrato na dieta
por 24 horas apoés a dose final de nitrato.

No estudo de Nyakayiru e
colaboradores (2017), ocorreram melhorias no
desempenho em  exercicios do tipo
intermitentes de alta intensidade em jogadores
de futebol com o uso do suco de beterraba.

Esse estudo foi feito em um espaco de
seis dias, com trinta e dois jogadores de futebol
treinados, durante dois dias de testes, no qual
foram observadas e avaliadas as
concentracdes plasméticas e salivares. Apés o
consumo de SB encontrou-se aumento das

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sao Paulo, v.17. n. 107. p.753-762. Nov./Dez. 2023. ISSN 1981-9927 Versao Eletrénica

www.rbne.com.br

760



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

concentracdes de nitrato e nitrito em ambas as
concentragoes.

Em um estudo conduzido por
Balsalobre-Fernandez e colaboradores (2018),
realizado com atletas de elite, observaram-se
gue ndo houve aumentos significativos na
economia de corrida, ou seja, um menor gasto
de energia relacionado a corrida apd6s um
periodo de suplementacdo com suco de
beterraba rico em nitrato.

No entanto, o grande aumento no
tempo de exaustao, 0 aumento na saturacdo de
oxigénio do vasto lateral durante o exercicio,
observado apés 15 dias consecutivos de
suplementagdo de beterraba rica em nitrato,
fornecem novas informacdes sobre os efeitos
desse auxilio nutricional. Uma das variaveis
mais relacionadas ao desempenho em corridas
de longa distancia (o tempo até a exaustao)
mostrou grandes melhorias.

Lowings e colaboradores (2017) em
seu estudo, ponderaram que a suplementacgéo
de SB em 10 nadadores competitivos
aumentou a biodisponibilidade de NO, mas néo
beneficiou o desempenho a curta distancia, o
desempenho da natagdo ou as fases
subaquaticas das provas de natacgao.

No estudo realizado por Dominguez e
colaboradores (2017) o principal achado foi que
a suplementacéo de SB foi capaz de melhorar
significativamente a poténcia desenvolvida
durante os primeiros 15s de um teste de
Wingate, com impactos em Wpico e uma
tendéncia para um menor tempo de pico de
energia.

E que o aumento das concentracdes de
lactato no sangue ap6s o exercicio, sdo
indicadores da contribuicdo glicolitico para o
metabolismo energético, ou seja, 0 aumento da
poténcia produzida seria consequéncia de um
metabolismo que é do tipo glicolitico durante o
esforco do exercicio.

Collins e Kearns (2020), o estudo nao
encontrou diferencas significativas entre
qualquer uma das variaveis dependentes
medidas, mostrando nenhum efeito a
suplementacdo de nitrato de beterraba e o
desempenho do HIFT.

Isso possivelmente pode ser devido a
combinacdo de demandas aerbbicas e
anaerdbicas durante todo o treino HIFT,
particularmente os efeitos da compensacao
vascular dos agachamentos acima da cabeca e
a alta demanda metabdlica da atividade.

No estudo de Sanchez e colaboradores
(2020), os resultados indicaram que o0s

suplementos agudos de SB pré-treinamento
melhoram a resisténcia muscular no exercicio
de agachamento, mas ndo em supino, sem
gualquer efeito na velocidade de movimento ou
na producao de energia.

Os estudos guiados por Garnacho-
Castafio e colaboradores (2020), determinaram
gue: a ingestao de SB melhorou o desempenho
de WOD somente apds um tempo de descanso
entre os exercicios de arremessos de bola na
parede e agachamento completo.

O desempenho foi mantido quando as
condicdes anaerdbicas de exercicio foram
aumentadas. Esse aumento de desempenho
na primeira rotina gerou maior hipoxia na
massa muscular envolvida, possivelmente
condicionando o desempenho pés-exercicio.

Diante das analises expostas observa-
se que a beterraba apresenta ter produzido
efeito ergogénico no desempenho da
resisténcia muscular no treino resistido e em
exercicios intermitentes de alta intensidade, no
anaeroébio o efeito ergogénico sé melhorou o
desempenho ap6s o tempo de recuperacao
entre os exercicios, aumentou a producgédo de
poténcia durante o exercicio de meio
agachamento e no teste anaerobio de Wingate.
E mesmo com o aumento da biodisponibilidade
de NO, ndo houve beneficio no desempenho
fisico do ténis, natacdo e no treinamento HIFT.

CONCLUSAO

Conclui-se que a suplementacdo do
SB, é uma estratégia adotada por varios
praticantes de atividade fisica, sendo
amplamente utilizada devido ao seu efeito
ergogénico em  diversas  modalidades
esportivas.

Durante o periodo de estudos, foram
encontrados efeitos ergogénicos com a
suplementacdo de SB em alguns dos estudos
apresentados e observou-se que a ingestao do
SB auxilia na resisténcia, poténcia e forca em
exercicios intermitentes com alta intensidade, e
com um curto periodo de descanso, isso
conforme a modalidade esportiva.

Por outro lado, estudos também
apresentam ineficacia com relagdo a
suplementacdo de SB, o0 que pode estar
relacionado as doses administradas e as
variaveis verificadas.
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