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RESUMO  

O açaí (Euterpe oleracea Mart.) é um fruto nativo brasileiro, derivado do açaizeiro, 

encontrado em maior parte na floresta amazônica. Alguns estudos já indicam a 

possibilidade de o açaí fazer parte dos grupos dos alimentos funcionais, devido ao alto 

teor dos polifenóis, principalmente das antocianinas, apresentando diversas 

propriedades – anti-inflamatória e farmacológica - associadas ao combate de doenças 

desencadeadas por espécies reativas de oxigênio (EROS). O presente estudo tem por 

objetivo analisar a influência do açaí na diminuição do estresse oxidativo causado pelo 

exercício físico. Foi feita uma revisão integrativa utilizando três bases de dados: 

National Library of Medicine (NIH/PubMed), Brasil Scientific Electronic Library Online 

(Scielo) e Biblioteca Virtual em Saúde do Ministério da Saúde (BVS), com os 

descritores “açaí”, “euterpe”, “exercício físico”, “atividade física” e “estresse oxidativo”, 

utilizando o operador boleano “and” no mês de dezembro de 2023. Foram incluídos 

artigos publicados nos últimos 5 anos, de texto completo gratuito e excluídos artigos 

de revisão sistemática e que não se enquadravam no tema. Após o uso dos critérios e 

leitura dos trabalhos, foram selecionados 7 artigos. O acúmulo de EROS pode 

promover a formação do estresse oxidativo, e consequentemente propiciar a elevação 

dos níveis de peroxidação, causando mau funcionamento de membranas celulares; 

obstrução da função ou lesões ao esqueleto celular; disfunção do sistema imune; 

danos à organelas como a mitocôndria e ao DNA aumentando a propensão a tumores 

e cânceres; mudança na estrutura e função ou até desnaturação de proteínas; inibição 

da contractilidade em fibras musculares e agravo de estados como diabetes mellitus 

tipo 2, envelhecimento, inflamações, doenças cardiovasculares. Com isso, foram 

avaliados nos artigos a melhoria da capacidade antioxidante, redução do estresse 

oxidativo e diminuição dos marcadores de dano muscular devido ao uso do açaí em 

ambientes favoráveis ao acúmulo de EROS - doenças e prática constante de exercício 

físico, em especial o aeróbico -. Conclui-se que a utilização dietética do açaí em atletas 

após sessão de treinamento, é capaz de reduzir os danos musculares induzidos pelo 

exercício, melhorar o desempenho, diminuir os marcadores de estresse oxidativo e de 

dano muscular, além de ajudar na recuperação.   

  

Palavras-chave: antioxidantes; exercício físico; polifenóis.  

 

 



 

 

ABSTRACT  

Açaí (Euterpe oleracea Mart.) is a native Brazilian fruit, derived from the açaí tree, found 

mostly in the Amazon rainforest. Some studies already indicate the possibility of açaí 

being part of the functional food groups, due to the high content of polyphenols, mainly 

anthocyanins, presenting several properties – anti-inflammatory and pharmacological 

– associated with combating diseases triggered by reactive oxygen species (EROS). 

The present study aims to analyze the influence of açaí on reducing oxidative stress 

caused by physical exercise. An integrative review was carried out using three 

databases: National Library of Medicine (NIH/PubMed), Brasil Scientific  

Electronic Library Online (Scielo) and Virtual Health Library of the Ministry of Health 

(VHL), databases with the descriptors “açaí”, “euterpe”, “physical exercise”, “physical 

activity” and “oxidative stress”, using the Boolean operator “and” in the month of 

December 2023. Articles published in the last 5 years, with free full text, were included 

and systematic review articles and articles that did not fit the theme. After using the 

criteria and reading the works, 7 articles were selected. The accumulation of ROS can 

promote the formation of oxidative stress, and consequently increase peroxidation 

levels, causing cell membranes to malfunction; obstruction of function or damage to the 

cellular skeleton; immune system dysfunction; damage to organelles such as 

mitochondria and DNA, increasing the propensity for tumors and cancers; change in 

structure and function or even denaturation of proteins; inhibition of contractility in 

muscle fibers and worsening of conditions such as type 2 diabetes mellitus, aging, 

inflammation, cardiovascular diseases. Therefore, the articles evaluated the 

improvement of antioxidant capacity, reduction of oxidative stress and reduction of 

markers of muscle damage due to the use of açaí in environments favorable to the 

accumulation of ROS - diseases and constant practice of physical exercise, especially 

aerobic -. It is concluded that the dietary use of açaí in athletes after a training session 

is capable of reducing muscle damage induced by exercise, improving performance, 

reducing markers of oxidative stress and muscle damage, in addition to helping with 

recovery.  

Keywords: antioxidants; physical exercise; polyphenols. 
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1 INTRODUÇÃO  

  

O açaí (Euterpe oleracea Mart.) é um fruto nativo brasileiro, derivado do 

açaizeiro, encontrado em maior parte na floresta amazônica. Este fruto é visto como 

herança dos povos indígenas e possui diversas formas de apreciação, normalmente 

modificada de região para região do país e de acordo com sua finalidade, podendo ser 

consumido como, por exemplo, nas formas de geleias, licor, polpa congelada, xarope, 

pó, creme e sorvetes (Darnet et al., 2011; Yamaguchi et al., 2015).  

Possui um riquíssimo valor nutricional, dentre os principais nutrientes 

encontrase uma grande presença de carboidratos, lipídios, proteínas, vitaminas e 

minerais, sendo elas: vitamina C (ácido ascórbico), vitamina B1 (tiamina) e B2 

(riboflavina), ferro, fósforo e cálcio (Salma; Maia, 2019), além de diversos fitoquímicos 

e compostos bioativos – como os polifenóis, da classe dos flavonoides, em destaque 

as antocianinas (Oliveira; Costa; Rocha, 2015)  

Devido ao fruto apresentar essas propriedades físico-químicas, foi notado um 

poder antioxidante que pode inibir ou diminuir os efeitos desencadeados pela 

presença de radicais livres no corpo. Estudos já indicam a possibilidade de o açaí fazer 

parte dos grupos dos alimentos funcionais (Pozo-Insfran; Brenes; Talcott, 2004; 

Oliveira; Costa; Rocha, 2015), de tal forma que o alto teor dos polifenóis o torna uma 

das cinco frutas com maior potencial antioxidante, apresentando diversas 

propriedades – anti-inflamatória e farmacológica - associadas ao combate de doenças 

desencadeadas por EROS (Kang et al., 2010; Pozo-Insfran; Brenes; Talcott, et al., 

2006; Pacheco-Palência et al., 2008).  

No entanto, as EROS não são produzidas apenas em situações de doenças. 

Durante a prática física, por exemplo, a contração muscular leva à produção de EROS 

que desempenham um papel importante no metabolismo muscular (Myburgh, 2014). 

Porém, a sua superprodução pode causar danos celulares, desencadeando processos 

inflamatórios e levando o indivíduo à fadiga muscular (Gelabert-Rebato et al., 2019). 

Portanto, manter o equilíbrio entre a produção e a eliminação de EROS é 

extremamente importante para a homeostase celular e o desempenho do atleta.   

Com isso, o açaí pode ser considerado um grande aliado na dieta dos 

desportistas - que formam constantemente as EROS -, atuando na parte preventiva, 

reduzindo os danos causados pelo estresse oxidativo, diminuindo a quantidade de 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/homeostasis
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/homeostasis
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EROS; além de manter o equilíbrio redox, sem a necessidade fisiológica de aumentar 

a atividade das enzimas antioxidantes (Silva et al., 2021)  

Logo, sabendo dos benefícios que o açaí possui em sua composição química, 

pode-se considerá-lo uma valiosa opção na dieta, principalmente dos atletas ou 

simpatizantes do esporte. Com isso, o presente estudo tem por objetivo analisar a 

influência do açaí na diminuição do estresse oxidativo, e seus benefícios no uso em 

atletas pós sessão de treinamento  

  

2 REVISÃO DE LITERATURA  

  

2.1 AÇAÍ (EUTERPE OLERACEA)  

  

O açaí (Euterpe oleracea Mart.) é uma fruta exótica originária da América 

Central e do Sul, considerado como a palmeira mais produtiva que cresce nas várzeas 

da região amazônica (Muñiz-Miret et al., 1996), onde é consumido como um alimento 

básico nessa região do Brasil.   

O fruto do açaizeiro tem uma forma globosa, de 1 a 2 cm de diâmetro, e peso 

médio de 1,5 gramas; dependendo do tipo e da maturação, o epicarpo é roxo ou verde, 

porém seu consumo não ocorre na forma in natura, necessitando ser processado 

(Rogez et al., 2011). É caracterizado como uma baga globosa, fibrosa com 0,5 cm de 

diâmetro, de cor pardo-violácea, contendo uma polpa oleaginosa e comestível, a 

semente possui o endocarpo duro e fibroso. Quando completamente maduro, é 

recoberto por uma capa branco-acinzentada (Santos et al., 2008).    

O grau de maturidade do açaí também é importante quanto a atividade biológica 

dos seus pigmentos. A polpa verde, apresenta menor número de pigmentos fenólicos, 

antocianinas e atividade antioxidante em relação à polpa madura que tem a 

quantidade máxima desses pigmentos (Cruz et al., 2008). Devido aos diferentes 

procedimentos utilizados para o preparo da polpa, como, por exemplo, a água 

adicionada ao produto, o teor de fitoquímicos na polpa de fruto pode variar 

significativamente; além disso, as condições climáticas, a variedade, a colheita e a 

fase de amadurecimento também podem influenciar no conteúdo dos fitoquímicos em 

alimentos (Gordon et al., 2012).   



12  

  

Este fruto é visto como herança dos povos indígenas e possui diversas formas 

de apreciação, normalmente modificada de região para região do país e de acordo 

com sua finalidade, podendo ser consumido como, por exemplo, nas formas de geleias, 

licor, polpa congelada, xarope, pó, creme e sorvetes (Darnet et al., 2011; Yamaguchi 

et al., 2015), além de serem servidos como coadjuvantes em pratos principais em 

alguns estados do Brasil.  

O Brasil é considerado o país que mais produz, consome e exporta o açaí, e as 

indústrias, visando a manutenção e ampliação do mercado do fruto, estão investindo 

não só no cultivo, mas também na qualificação da mão de obra. Com o crescimento 

do mercado, esse produto passou a ser consumido também nas grandes capitais 

brasileiras, atingindo até alguns países, como Japão, China e Estados Unidos. O 

estado do Pará é produtor de 95% do açaí destinado para todo o Brasil, movimentando 

cerca de R$1,5 bilhões de reais, sendo São Paulo o principal destino das importações. 

Estes números caracterizam a grande demanda de pessoas que estão aderindo ao 

consumo da fruta na sua dieta cotidiana (Sauma; Maia, 2019).   

A polpa do açaí possui baixo teor de açúcar e não é considerada uma boa fonte 

de carboidratos, mas é rica em lipídios, com altos teores de ácidos graxos insaturados  

(ácidos oleico e linoléico), fitoesteróis (β-sitosterol) e fibra alimentar. Além de 

apresentar em sua composição vitaminas e minerais, sendo elas: vitamina C (ácido 

ascórbico), vitamina B1 (tiamina) e B2 (riboflavina), ferro, fósforo e cálcio (Sauma; 

Maia, 2019).  

No entanto, a riqueza do açaí não deriva apenas da sua composição de macro 

e micronutrientes, mas tem relação com a presença de algumas moléculas, onde a de 

maior destaque é o grupo das antocianinas (Oliveira; Costa; Rocha, 2015). Entre as 

principais antocianinas presentes no açaí destacam-se a  cianidina 3-glucosídeo e 

cianidina 3-rutinosíde, como as mais predominantes, segundo análise cromatográfica 

(Moura; Resende, 2016; Pacheco-Palência et al., 2009). Além das próprias 

antocianinas, outras substâncias importantes como compostos fenólicos e flavonoides 

também contribuem para o efeito farmacodinâmico do açaí (Santos, 2019).  

Devido ao fruto apresentar essas propriedades físico-químicas, foi notado um 

poder antioxidante, que pode inibir ou diminuir os efeitos desencadeados pela 

presença dos radicais livres no corpo. Estudos já indicam a possibilidade de o açaí 

fazer parte dos grupos dos alimentos funcionais (Pozo-Insfran; Brenes; Talcott, 2004; 
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Rocha et al., 2015), de tal forma que o alto teor dos polifenóis o torna uma das cinco 

frutas com maior potencial antioxidante, apresentando diversas propriedades − 

antiinflamatória e farmacológica – associadas ao combate de doenças 

desencadeadas por espécies reativas de oxigênio (EROS) (Kang et al., 2010; Pozo-

Insfran; Brenes; Talcott, 2006; Pacheco-Palência et al., 2008).   

Interligado a isto, a suplementação dietética com compostos nutricionais 

bioativos, como os polifenóis, aumentou nos últimos anos devido à sua capacidade 

antioxidante, reduzindo os danos musculares induzidos pelo exercício e melhorando 

o desempenho (Myburgh, 2014). Com isso, o consumo de polpa de açaí vem 

aumentando entre os praticantes de exercício físico (Carvalho-Peixoto et al., 2015; 

Terrazas et al., 2020), como estratégia para obter melhora no desempenho físico ou 

para acelerar o processo de recuperação (Baltazar-Martins et al., 2019), com a 

redução das EROS.  

  

2.2 EFEITO ANTIOXIDANTE  

  

Os antioxidantes são definidos como qualquer substância que, presente em 

menores concentrações que as do substrato oxidável, seja capaz de atrasar ou inibir 

a oxidação deste de maneira eficaz. Ou seja, são compostos que atuam inibindo e /ou 

diminuindo os efeitos desencadeados pelos radicais livres, e com isso combate os 

processos oxidativos tendo menores danos ao DNA e às macromoléculas, 

amenizando assim os danos cumulativos que podem desencadear doenças como o 

câncer e cardiopatias (Schauss et al., 2006).  

Eles são capazes de interceptar os radicais livres gerados pelo metabolismo 

celular ou por fontes exógenas, impedindo o ataque aos lipídeos, aos aminoácidos 

das proteínas, à dupla ligação dos ácidos graxos poliinsaturados e às bases do DNA, 

evitando a formação de lesões e perda da integridade celular. Há evidências de que a 

diminuição dos níveis de antioxidantes no plasma pode promover a formação de 

radicais livres (Halliwell; Whiteman, 2004).  

Sendo assim, a produção contínua de radicais livres durante os processos 

metabólicos culminou no desenvolvimento de mecanismos de defesa antioxidante. 

Estes têm o objetivo de limitar os níveis intracelulares de tais espécies reativas e 

controlar a ocorrência de danos decorrentes (Shami; Moreira, 2004). O sistema de 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0270
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0270
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0270
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0025
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defesa antioxidante tem o objetivo primordial de manter o processo oxidativo dentro 

dos limites fisiológicos e passíveis de regulação, impedindo que os danos oxidativos 

se amplifiquem, culminados em danos sistêmicos irreparáveis.   

No entanto, o sistema de defesa antioxidante tem a função de inibir e/ou reduzir 

os danos causados pela ação deletéria dos radicais livres. Tais ações podem ser 

alcançadas por meio de diferentes mecanismos de ação: impedindo a formação dos 

radicais livres (sistemas de prevenção), impedindo a ação desses (sistemas 

varredores) ou, ainda, favorecendo o reparo e a reconstituição das estruturas 

biológicas lesadas (sistemas de reparo) (Emmert; Kirchner, 1999).  

Usualmente, esse sistema é dividido em enzimático e não-enzimático. O 

primeiro inclui as enzimas antioxidantes como a superóxido dismutase (SOD), a 

catalase (CAT) e a glutationa peroxidase (GPx) que reagem com os compostos 

oxidantes e protegem as células e as tecidos do estresse oxidativo (Traber, 1997). Já 

o sistema não enzimático inclui compostos sintetizados pelo organismo como 

bilirrubina, ceruloplasmina, hormônios sexuais, melatonina, coenzima Q, ácido úrico, 

e outros, ingeridos por meio da dieta regular ou via suplementação como ácido 

ascórbico, alfa-tocoferol, betacaroteno e grupos fenóis (Schneider; Oliveira, 2004).  

Entretanto, as EROS são formadas continuamente em pequenas quantidades 

pelos processos normais do metabolismo, e todas as células possuem mecanismos 

para mitigar seus efeitos agressores. No entanto, a composição das defesas 

antioxidantes difere entre os tecidos, os tipos de célula, e entre as células de um 

mesmo tecido (Halliwell; Whiteman, 1999)  

Em condições fisiológicas, os organismos aeróbicos metabolizam 85% a 90% 

do oxigênio (O2) consumido na mitocôndria, por meio da cadeia transportadora de 

elétrons. Os restantes 10% a 15% são utilizados por diversas enzimas oxidases e 

oxigenases e, ainda, por reações químicas de oxidação direta (Schneider; Oliveira, 

2004).  

Na mitocôndria, o O2 sofre redução tetravalente, com participação da citocromo 

oxidase como enzima catalisadora, resultando na formação de água (Koury; 

Donangelo, 2004). A ação da citocromo oxidase controla a geração de radicais livres, 

impedindo sua geração excessiva na mitocôndria. No entanto, cerca de 2% a 5% do 

oxigênio metabolizado nas mitocôndrias são desviados para outra via metabólica, e 

reduzidos de forma univalente, dando origem aos radicais livres, gerando o superóxido 
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(O2 -), a hidroxila (OH-) e, ainda, o peróxido de hidrogênio (H2O2) (Schneider; Oliveira, 

2004).  

Contudo, o sistema enzimático começa atuar, quando as enzimas CAT e GPx 

impedem o acúmulo de peróxido de hidrogênio (H2O2), catalisando-o até a formação 

de água (Duarte; Jones, 2007). Tal ação integrada é de grande importância, uma vez 

que essa espécie reativa, por meio das reações de Fenton e Haber- -Weiss, mediante 

a participação dos metais ferro e cobre, culmina na geração do radical OH•, contra o 

qual não há sistema enzimático de defesa (Koury; Donangelo, 2003).    

Porém, a atividade das enzimas em questão muitas vezes depende da 

participação de cofatores enzimáticos, especialmente antioxidantes de origem 

dietética (Ferreira; Matsubara, 1997). Tais co-fatores podem diferir de acordo com os 

compartimentos celulares de ação das enzimas. A SOD pode ser encontrada sob duas 

formas: no citoplasma, é dependente de cobre e zinco (SOD-Cu/Zn), enquanto na 

mitocôndria, necessita do manganês como co-fator (SOD-Mn). A GPx também existe 

sob duas formas: dependente e independente de selênio e pode apresentar-se no 

citoplasma ou na mitocôndria (Green; Brand; Murphy, 2004). 

Por isso, além dos efeitos protetores dos antioxidantes endógenos, a inclusão 

de antioxidantes na dieta é de grande importância (Pompella, 1997), já que nos 

alimentos são encontradas uma grande variedade de substâncias que podem atuar 

em sinergismo na proteção de células e tecidos (Jacob, 1995; Niki et al., 1995; 

Hercberg et al., 1998).  

Nos últimos anos, a ciência da nutrição tem alcançado o reconhecimento 

mundial por enfatizar a importância da alimentação saudável na promoção da saúde 

das populações. Além de fornecer subsídios para o planejamento da alimentação e a 

utilização adequada do alimento como promotor da saúde, tende a reduzir o risco de 

agravos e buscar a melhoria do estado de saúde (Reis; Vasconcelos; Barros, 2011).   

Compostos dietéticos como os polifenóis podem desempenhar um papel 

importante na melhoria do status antioxidante porque são capazes de neutralizar as 

EROS, atuando como moduladores enzimáticos (Lodovici et al., 2001). Na presença 

de todo esse arsenal, vários estudos vêm se dedicando à investigação dos prováveis 

efeitos da suplementação de substâncias antioxidantes na melhora do desempenho e 

na redução do estresse oxidativo causado pelo exercício, porém ainda existem 

controvérsias (Urso; Clarkson, 2003).   



16  

  

No geral, diversas pesquisas têm sido realizadas analisando o consumo de 

alimentos potencialmente antioxidantes por corredores, ciclistas, remadores e atletas 

de outras modalidades, tendo resultados positivos com diminuições dos níveis de 

marcadores de estresse oxidativo e fortalecimento do potencial antioxidante (Lodovici 

et al., 2001).  

Diante do exposto, alimentos ricos em nutrientes antioxidantes têm sido 

considerados possíveis estratégias de prevenção de lesões entre praticantes de 

exercício, por possuir elevada capacidade de combate aos radicais superóxido e 

peroxil, apresentando propriedades antiflogísticas e potencial para redução da lesão 

tecidual (Cuzzocrea et al., 2001).  

  

2.3 EXERCÍCIO FÍSICO  

  

O esporte e a atividade física chegaram ao século XIX acompanhando as 

transformações políticas e sociais, demonstrando, desde então, uma tendência a 

servir como uma tela de projeção da dinâmica social (Rubio, 2006). Ele traz inúmeros 

benefícios ao praticante, que vão desde a melhora do perfil lipídico até a melhora da 

autoestima (Tofler; Mittleman; Muller, 1996). Além disso, representa um fator 

importante para o desenvolvimento humano e a promoção da saúde (OMS, 2020).   

Segundo Clarkson e Thompson (2000), ao realizar um exercício a estrutura 

muscular sofre microlesões, ocasionando assim uma resposta inflamatória, 

juntamente com a liberação de creatina quinase (CK) na corrente sanguínea, sendo 

esta um parâmetro utilizado como marcador de lesões (Vaczi et al., 2011).  

A lesão muscular pode ser identificada por meio do aumento das concentrações 

de proteínas citosólicas no líquido extracelular, visto que sem comprometimento da 

estrutura da membrana, essas proteínas não atravessariam. Com a fragilização e 

ruptura da membrana plasmática, devido ao dano muscular, ocorre extravasamento 

de proteínas específicas para o meio extracelular (Puggina et al., 2015), como a CK, 

a desidrogenase láctica (LDH), aspartatoaminotransferase (AST) e a mioglobina (Faria, 

2016). Porém, dentre elas, a CK é destacada, pois, além de ser o biomarcador que 

mais apresenta variações entre o pré e pós-exercício, sua análise apresenta reduzido 

custo (Mello; Vichetti; Vendrusculo, 2016).  
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Com isso, após o exercício neutrófilos são rapidamente mobilizados para a 

circulação, e invadem o tecido muscular danificado, sendo substituídos por 

macrófagos em até 24h após exercício. Nesse cenário, ocorre produção de citocinas 

pró-inflamatórias no local da microlesão, sendo importantes para a remoção de 

fragmentos de músculo danificado (Cheung; Hume; Maxwell, 2003; Peake; Nosaka; 

Suzuki, 2005; Tidball, 2005). Iniciando, dessa forma, um processo de invasão de 

células inflamatórias, que podem permanecer por dias ou semanas após a lesão no 

músculo, decorrente da reparação e regeneração muscular (Tidball, 2005).  

Contudo, a prática extenuante de exercício físico também tem demonstrado 

elevar significativamente o volume de oxigênio total consumido (Zoppi et al., 2003) 

devido à realização da tensão mecânica. No entanto, sabe se que cerca de 2 a 5% do 

oxigênio consumido por humanos originam as EROs, como: oxigênio singlete (O2), 

ânion superóxido (O-2), peróxido de hidrogênio (H2O2) e radical hidroxila (HO) 

(Souza; Fernandes; Cyrino, 2006), que desempenham um papel importante no 

metabolismo muscular (Myburgh, 2014) e na sua adaptação ao exercício, regulando a 

sensibilidade à insulina, vasodilatação, biogênese mitocondrial, resposta imune e 

sinalização do fator de crescimento (Merry; Ristow, 2016).   

Entretanto, a superprodução de EROs durante a atividade física pode causar 

danos celulares, desencadear processos inflamatórios, levar à fadiga muscular 

(Gelabert-Rebato et al., 2019), e gerar a instalação de uma situação danosa 

denominada ‘estresse oxidativo’ (Evans; Omaye, 2017).   

Todavia, o exercício de endurance, definido como atividade contínua, 

prolongada e intensa, apresenta o O2 como relevante componente na geração de 

energia utilizada por seus praticantes. Desta forma, a produção de EROs nesse tipo 

de exercício tem se mostrado superior, quando comparada àquela observada entre 

praticantes de exercícios que utilizam predominantemente sistemas anaeróbios de 

produção de energia (Alves; Deresz, 2015). Com isso, os atletas ligados a 

modalidades aeróbias sofrem mais as consequências da presença de espécies 

reativas de oxigênio, como a formação do estresse oxidativo.  

Assim, como forma de aumentar as reservas corporais de enzimas capazes de 

neutralizar as EROs - SOD, CAT, GPx - (Emmert; Kirchner, 1999), e evitar os efeitos 

deletérios do estresse oxidativo, muitos profissionais de saúde têm considerado e 

recomendado o uso de suplementação com antioxidantes, para melhorar a saúde, a 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0205
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0195
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0195
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920305743?via%3Dihub#b0125
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recuperação após o exercício e o equilíbrio do excesso oxidativo (Schneider; Oliveira, 

2004).  

  

2.4 ESTRESSE OXIDATIVO  

  

A geração de radicais livres constitui, por excelência, um processo contínuo e 

fisiológico, cumprindo funções biológicas relevantes. Eles são produzidos 

naturalmente em nosso organismo por meio de processos metabólicos oxidativos e, 

muitas vezes, são de extrema utilidade, como nas situações em que há necessidade 

de ativação do sistema imunológico, na desintoxicação de drogas e na produção do 

fator relaxante, derivado do endotélio, o óxido nítrico (Schneider; Oliveira, 2004), além 

de possibilitar a geração de ATP (energia), por meio da cadeia transportadora de 

elétrons; fertilização do óvulo; ativação de genes; e participação de mecanismos de 

defesa durante o processo de infecção (Shami; Moreira, 2004)  

As EROS, conhecidas como radicais livres, são componentes químicos que 

apresentam um ou mais elétrons desemparelhados, que reagem com proteínas, 

lipídios, carboidratos e ácidos nucleicos, oxidando-os. As fontes de radicais livres 

podem ser endógenas (metabolismo do oxigênio, fagocitose, apoptose ou 

coagulação) ou então exógenas (cigarros, drogas, dieta, exercício extenuante, 

pesticidas, ozônio, nitrogênio, dióxido sulfúrico, raio X e luz ultravioleta) (Emmert; 

Kirchner, 1999). Os radicais livres em humanos podem incluir radicais hidroxil, ânions 

superóxidos, peróxidos de hidrogênio e a molécula simples do oxigênio (Guimarães; 

Vianna, 2013).  

A produção contínua de radicais livres durante os processos metabólicos - 

metabolismo de oxigênio - culminou no desenvolvimento de mecanismos de defesa 

antioxidante. Esses sistemas antioxidantes naturais, no entanto, podem ser 

sobrecarregados, causando um acúmulo agudo de ERO conhecido como estresse 

oxidativo (OS) (McBride; Kraemer, 1999;  Sen; Packer, 2000), resultando em dano 

tecidual ou na produção de compostos tóxicos ou danosos aos tecidos, como o 

malonaldeído (SIES, 1986), implicado na fadiga do exercício, na perda de função com 

o envelhecimento e em vários processos de doenças (Alessio et al., 2000; Clarkson; 

Thompson, 2000; Lambert; Yang, 2003; McBride; Kraemer, 1999; Sen; Packer, 2000).  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b22-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b22-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b22-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b22-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b22-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b1-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b1-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b1-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b1-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b5-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b5-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b5-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b5-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b5-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b11-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b11-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b11-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b16-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b21-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b21-jer-12-2-113
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4849490/#b21-jer-12-2-113
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A oxidação pode alterar a estrutura molecular e, posteriormente, sua função. É 

estimado que o DNA humano receba, a cada dia, cerca de 10 mil impactos oxidativos, 

indicando que o OS é onipresente (Emmert; Kirchner, 1999).   

O acúmulo dos radicais livres e o OS trazem consigo diversas consequências, 

como por exemplo: elevação dos níveis de peroxidação, causando mau 

funcionamento de membranas celulares (Zoppi et al., 2003); obstrução da função ou 

lesões ao esqueleto celular (Gross; Baum; Hoppeler, 2011); disfunção do sistema 

imune; danos à organelas como a mitocôndria (Portinho et al., 2012) e ao DNA 

aumentando a propensão a tumores e cânceres; mudança na estrutura e função ou 

até desnaturação de proteínas; inibição da contractilidade em fibras musculares 

(Alves; Deresz, 2015) e agravo de estados como diabetes mellitus tipo 2, 

envelhecimento (Park; Kwak, 2016), inflamações (Viana et al., 2017), doenças 

cardiovasculares (Cruz, 2019)  

Estudos ainda estabelecem uma relação entre a elevação na produção de 

EROs com a disposição do processo de fadiga muscular e/ou processo de lesão 

muscular (Viana et al., 2017). Praticantes de exercício físico, principalmente aeróbio, 

estão suscetíveis ao acúmulo de EROs e, consequentemente, ao OS (Sanfelice et al., 

2017). O aumento das EROs leva a danos celulares e desfechos como ruptura da 

membrana (Santos et al., 2004), lesões musculares (Zoppi et al., 2003) e queda do 

desempenho físico (Souza et al., 2010).  

Com o dano muscular, ocorre a fragilização e ruptura da membrana plasmática, 

com extravasamento das proteínas citosólicas para o meio extracelular (Puggina et al., 

2015), aumentando suas concentrações plasmáticas. A CK, bem como a LDH, AST e 

mioglobina são proteínas geralmente utilizadas para a investigação de lesão muscular 

(Faria, 2016), e dentre elas, a CK é destacada, pois, além de ser o biomarcador que 

mais apresenta variações entre o pré e pós-exercício, sua análise apresenta reduzido 

custo (Mello; Vichetti; Vendrusculo, 2016).  

  

3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS  

  

Trata-se de uma revisão integrativa de literatura de caráter descritivo e 

abordagem qualitativa. A busca pelos artigos foi realizada em dezembro de 2023, nas 

bases de dados National Library of Medicine (NIH/PubMed), Brasil Scientific Electronic 
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Library Online (Scielo) e Biblioteca Virtual em Saúde do Ministério da Saúde (BVS) 

com os descritores “açaí”, “euterpe”, “exercício físico”, “atividade física” e “estresse 

oxidativo”, utilizando o operador boleano “and”. Os descritores são encontrados nos 

Descritores de Ciências da Saúde (DeCS).   

A revisão integrativa de literatura seguiu as seguintes etapas: definição do tema, 

estabelecimento dos critérios de inclusão e exclusão, levantamento bibliográfico nas 

bases de dados, análise dos estudos encontrados e escrita dos resultados.   

No PubMed foram encontrados inicialmente 142 artigos. Ao se utilizar os 

seguintes filtros: texto completo gratuito, estudo clínico, ensaio clínico controlado, 

estudo comparativo, publicados nos últimos 5 anos, nas línguas inglesa e portuguesa, 

encontraram-se 14 artigos. Foram excluídos artigos de revisão de literatura, 

metaanálise, não gratuitos ou diferentes do tema proposto, restando 1 artigo.  

 Na Scielo inicialmente foram encontrados 5 artigos, foram usados os filtros:  

texto completo, estudo observacional, ensaio clínico controlado, nos últimos 5 anos, 

nas línguas inglesa e portuguesa, e foram encontrados 4 artigos. Excluindo-se artigos 

de revisão de literatura, meta-análise, não gratuitos ou que não abordavam o tema, 

restaram 2 artigos.   

Na BVS inicialmente foram encontrados 65 artigos, foram usados os filtros:  

texto completo, estudo observacional, ensaio clínico controlado, nos últimos 5 anos, e 

foram encontrados 13 artigos. Excluindo-se artigos de revisão de literatura, 

metaanálise, não gratuitos ou que não abordavam o tema, restaram 5 artigos, 

retirando-se o 1 repetido restaram 4, conforme demonstrado na Figura 3.  

  

Figura 3: Etapas de seleção de artigos nos bancos de dados.  
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Fonte: Autoria própria (2024)  

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO   

  

Desse modo, após as duas buscas, foram selecionados 7 artigos, os quais 

foram analisados em sua totalidade. O fluxograma 1 apresenta as etapas de seleção 

dos artigos, organizados a partir do(s) autor(es), título, ano de publicação, tipo de 

estudo, objetivo e principais conclusões.  

  

Quadro 1: Caracterização dos artigos incluídos no estudo  

Autores/  
Ano de 

publicação  

Título  Objetivo do 

estudo  
Tipo de  
Estudo/  

Número de 

participantes  

Conclusão  
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Dos Reis et 

al., 2022  
Efeitos da 
suplementação com 
açaí  
(Euterpe Oleracea 
Mart.) associados 
ao  
exercício físico em 
animais e humanos: 
revisão de  
escopo  

  

Mapear  
evidências  
sobre a  
suplementação  
de açaí combinada 

com exercícios em 

estudos 

experimentais em 

animais e/ou 

humanos.  

Revisão de  
escopo  

A associação 
entre a  
suplementação  
de açaí e 
exercícios foi 
capaz de 
aumentar a  
capacidade  
antioxidante,  
reduzir o  
estresse  
oxidativo e 

diminuir os 

marcadores de 

dano muscular, 

indicando 

menor resposta 

inflamatória  

Lavorato et 

al., 2021  
Effects of aerobic 
physical training 
and  
açaí supplementatio 

n on cardiac 

structure and 

function in rats 

submitted to a high-

fat diet.  

Avaliar o efeito do 
treinamento físico 
aeróbio  
(TEA)  e  da  
suplementação 

com açaí na 

estrutura e função 

cardíaca em ratos 

submetidos a uma 

dieta rica em 

gordura.  

Modelo 
experimental   
  
N = 50  

Tanto a TEA 
quanto a  
suplementação 
de açaí mitigam 
separadamente  
os danos 
causados pela 
dieta rica em 
gordura na 
estrutura e  
função 

cardíaca.  

Alegre et al., 

2020  
Euterpe  
Oleracea Mart. (  
Açaí ) Reduz o  
Estresse  
Oxidativo e  
Melhora o  
Metabolismo  
Energético na  
Lesão de 
IsquemiaReperfusão  
Miocárdica em  
Ratos  

Avaliar a influência 
do açaí no modelo 
global de  
isquemiareperfusão 

em ratos.  

Modelo 
experimental   
  
N =19  

A 
suplementação  
de  açaí  
promove  
melhora no  
metabolismo  
energético e 
atenua o  
estresse 

oxidativo  

Remigante et  
al., 2022   

D-Galactose 
induced  early 
aging in human 
erythrocytes:  
Role of band 3 

protein.  

Verificar o papel 
protetor do extrato 
de Açaí em um 
modelo de  
envelhecimento  

Modelo 

experimental  
O pré- 
tratamento 
com extrato de 
açaí evitou a 
produção de  
EROS,  a  
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  induzido por D 
Galactose (D - 
Gal) em  
eritrócitos 
humanos.    
  

 peroxidação  
lipídica, bem 
como a 

oxidação do 
grupo sulfidrila 
de proteínas  
totais  

Carvalho et 

al., 2019  
Effects of açai on 
oxidative stress, ER 
stress, and 
inflammationrelated 
parameters in mice 
with high  
fat diet-fed induced  
DHGNA .  

Elucidar a 
contribuição de 
fatores 
anteriormente 
inexplorados da 
administração de 
açaí em um modelo 
murino 
estabelecido de  
DHGNA induzido 

por uma dieta rica 

em gordura.  

Modelo  
experimental  

  
N =32   

O tratamento 

com açaí 

melhorou os 

parâmetros de 

dano hepático, 

o status 

antioxidante e 

reduziu a 

inflamação.  

Cruz et al., 

2019  
Efeitos da 

suplementação 

crônica de açaí 

sobre os danos 

musculares em 

corredores de pista  

avaliar os efeitos da  
suplementação  
crônica de açaí 
sobre a atividade 
de Creatinaquinas 
e  (CK),  a  
percepção 
subjetiva de 
esforço (PSE) e a 
composição 
corporal de 
corredores de  
10km  

ensaio clínico 
planejado  
  
N = 14  

A 
suplementação 
com açaí, em 
dose diária de 
200g, mantida 
por 25 dias, 
promoveu 
redução 
significativa do 
marcador de 
dano muscular 
24 horas após 
o teste de  
desempenho  

Pirozzi et al., 

2021  
Antioxidant and 
Hypolipidemic  
Activity of Açai Fruit 
Makes It a  
Valuable  
Functional Food  

Testar a 
capacidade do 
extrato de açaí em 
reduzir o  
estresse  
oxidativo e modular 
o  
metabolismo 
lipídico in vitro 
utilizando  
diferentes modelos  
celulares e 

diferentes tipos de 

estresse.  

Estudos in 

vitro  
O extrato de 
açaí é uma 
fonte natural de 
princípios 
ativos e 
estáveis, 
capazes de 
neutralizar o 
estresse 
oxidativo e 
inibir o 
acúmulo de  
lipídios  

Fonte: Autoria própria (2024)  

  

https://www.nature.com/articles/s41598-019-44563-y#auth-Mayara_Medeiros-Carvalho-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-019-44563-y#auth-Mayara_Medeiros-Carvalho-Aff1
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Após a análise da literatura, três categorias emergiram para a discussão dos 

resultados: melhoria da capacidade antioxidante, redução do estresse oxidativo e 

diminuição dos marcadores de dano muscular.   

A influência positiva para a saúde do exercício regular tem sido descrita na 

literatura, incluindo uma redução no risco de desenvolvimento de doenças 

cardiovasculares, cancro e diabetes (Wewege et al., 2018).  No entanto, há uma 

preocupação quando realizado por tempo prolongado ou de forma intensa, devido a 

geração excessiva e o consequente acúmulo EROS que pode resultar em danos às 

estruturas celulares, comprometendo a expressão gênica e a regulação das vias de 

sinalização celular, além de modular a geração de força, levando à fadiga (Powers; 

Talbert; Adhihetty, 2011).  

Por isso, muitos profissionais de saúde da área têm recomendado o uso de 

suplementação com antioxidantes para melhorar a saúde, a recuperação após o 

exercício e o equilíbrio do excesso oxidativo (Pastor; Tur, 2019). Analogamente sabese 

que 12% da produção de açaí processado no mundo é direcionada para a produção 

de bebidas energéticas e esportivas, indicando uma associação positiva entre o 

consumo de açaí e a prática de exercícios físicos (Bezerra; Freitas-Silva; Damasceno, 

2016).   

Com isso, na revisão de escopo sobre os efeitos da suplementação com açaí 

(Euterpe Oleracea Mart.) associados ao exercício físico indicou benefícios na 

tolerância ao exercício e melhorias em vários parâmetros hemodinâmicos nos animais, 

utilizando 100 e 200 mg/kg/dia de estrato de semente. Os mecanismos para explicar 

isso incluíram a sugestão de que o polifenol presente nas sementes de açaí aumenta 

a produção de óxido nítrico (NO) endotelial, levando ao relaxamento do endotélio 

(Moura et al., 2012).  

Enquanto nos humanos foi utilizado uma quantidade variada entre os estudos 

de 100 a 300 ml de suco, 90 g/dia de gel, 400 g/dia de alimento desidratado, ou 200 

g/dia de polpa. Os resultados indicaram efeitos positivos no aumento do tempo de 

exaustão para 90% do VO2máx e no aumento da intensidade no limiar anaeróbio 

(Carvalho-Peixoto et al., 2015; Terrazas et al., 2020). Assim como, foram relatadas 

reduções significativas em marcadores de dano muscular, como CK e LDH 

pósexercício (Viana et al., 2017). Ademais, foi relatada diminuição de marcadores de 

estresse oxidativo, como o malondialdeído (MDA) (Terrazas et al., 2020), e níveis mais 
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baixos de lactato foram detectados durante o processo de recuperação pós sessão de 

treinamento (Sadowska-Krępa et al., 2015).  

Com isso, nessa revisão de escopo a associação entre a suplementação de 

açaí e exercícios foi capaz de aumentar a capacidade antioxidante (Viana et al., 2017; 

Terrazas et al., 2020; Sadowska-Krępa et al., 2015), reduzir o estresse oxidativo 

(Carvalho-Peixoto et al., 2015) e diminuir os marcadores de dano muscular (Terrazas 

et al., 2020), indicando menor resposta inflamatória. Assim como Soares (2021) 

relatou que a suplementação crônica de extrato de açaí (ASE) melhora o desempenho 

físico aeróbico, aumentando a função vascular, reduzindo o estresse oxidativo e 

regulando positivamente as proteínas-chave da biogênese mitocondrial.  

Contudo, sabe-se que uma grande parcela dos indivíduos ainda permanece em 

um estilo de vida sedentário, com o consumo de dietas ricas em gorduras e 

carboidratos de alto índice glicêmico de rápida digestão, levando à obesidade. Esses 

fatores se relacionam ao desenvolvimento de distúrbios cardíacos e metabólicos, que 

incluem acúmulo de lipídios, aumento do estresse oxidativo, inflamação, apoptose e 

disfunção contrátil cardíaca (Ballal et al., 2010; Ghosh et al., 2011; Ludwig et al., 2018).  

No entanto, no estudo “Efeitos do treinamento físico aeróbio e da 

suplementação de açaí na estrutura e função cardíaca de ratos submetidos a dieta 

hiperlipídica”, foi realizado experimento com cinco grupos de dez animais cada, 

separando-os da seguinte forma: Controle (C), Dieta Hiperlipídica (H); Dieta 

Hiperlipídica + Açaí (AH); Dieta Hiperlipídica + AET (HT); Dieta Hiperlipídica + Açaí + 

AET (HAT). Ao final, evidenciou-se que o açaí poderia reduzir a oxidação de proteínas 

envolvidas na ciclagem do Ca 2+ , atenuando assim a disfunção contrátil, inibindo a 

inflamação e a remodelação cardíaca induzida por dieta rica em gordura.  

Somando-se a esse achado, o efeito protetor do açaí já foi relatado em 

camundongos deficientes em ApoE - lipoproteína plasmática que desempenha sua 

principal função no metabolismo de lipídeos - através da redução da peroxidação 

lipídica e aumento da atividade de enzimas antioxidantes na aorta (Xie et al., 2011), 

convergindo com o achado de que os polifenóis, no coração, podem gerar efeitos 

antioxidantes, neutralizando as espécies reativas de oxigênio, ativando o sistema de 

defesa antioxidante ou promovendo alterações na expressão gênica de enzimas 

antioxidantes, como a gama-glutamilcisteína sintetase (γ-GCS), GPx, SOD, CAT e 

glutationa S-transferase (GST) (Alegre et al., 2020).     
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Analogamente, o artigo “Euterpe Oleracea Mart. ( Açaí ) Reduz o Estresse 

Oxidativo e Melhora o Metabolismo Energético na Lesão de Isquemia-Reperfusão 

Miocárdica em Ratos” trouxe um estudo no qual os animais foram divididos em dois 

grupos – controle e açaí -, e logo depois foram submetidos a um protocolo global de 

isquemia-reperfusão e estudo cardíaco isolado, para verificar o estresse oxidativo e a 

atividade de enzimas envolvidas no metabolismo energético miocárdico no modelo 

global de isquemia-reperfusão em ratos após suplementação de açaí .  

No entanto, sabe-se que durante a isquemia-reperfusão ocorre alterações 

como: liberação de citocinas e produção de EROS o que pode levar a danos oxidativos. 

Da mesma forma que a isquemia está associada à diminuição de diferentes enzimas 

antioxidantes, fomentando o OS.     

Diante disso, foi encontrado resultados semelhantes aos estudos anteriores, no 

qual o grupo com o açaí apresentou menor concentração miocárdica de hidroperóxido 

lipídico - marcador de dano oxidativo originado da lesão oxidativa dos lipídios da 

membrana - e maior atividade de CAT, SOD e GPx que o grupo C, observando também 

o aumento da atividade de enzimas interligadas ao metabolismo lipídico e ao ciclo de 

Krebs, como: b-hidroxiacil coenzima-A desidrogenase - decomposição de gorduras - , 

piruvato desidrogenase - ciclo de Krebs -, citrato sintase - ciclo de Krebs -, e ATP 

sintase no grupo A, bem como menor atividade das enzimas lactato desidrogenase e 

fosfofrutoquinase - metabolismo da glicose -. Ou seja, o açaí demonstrou potencial de 

melhorar o metabolismo energético e atenuar o estresse oxidativo.  

Em paralelo a essas descobertas, há estudos que envolvem o papel protetor do 

açaí em um modelo de envelhecimento em eritrócitos humanos, como o caso do artigo 

“Extrato de açaí ( Euterpe oleracea ) protege os eritrócitos humanos do estresse 

oxidativo relacionado à idade”. Com isso, para esse estudo foi feita a exposição 

prolongada dos eritrócitos humanos à D-Galactose (D -Gal), que é a mais semelhante 

ao envelhecimento natural utilizada em estudos experimentais (Remigante et al., 

2021).   

Sabe-se que os eritrócitos têm o papel principal de transportar gases 

respiratórios - O 2 e CO 2 - entre os pulmões e os tecidos. Porém, estas células 

possuem um sistema anti-oxidante eficaz que as tornam eliminadoras móveis de 

radicais livres, proporcionando proteção antioxidante a si próprias, e aos outros tecidos 

e órgãos do corpo (Remigante et al., 2021). Entretanto, nesse estudo foi evidenciado 
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que a exposição ao D -Gal induziu envelhecimento em eritrócitos humanos e promoveu 

aumento do estresse oxidativo. Porém, o pré-tratamento com extrato de Açaí evitou a 

formação eritrócitos irregulares (acantócitos ou leptócitos) - observados após a 

exposição ao D -Gal -, e a produção de ERO, convergindo mais uma vez com outros 

achados sobre seu papel na prevenção e diminuição do OS.   

Outra evidência existente sobre o potencial do açaí contra o OS e EROS foi 

feito com estudo em camundongos com doença hepática gordurosa não alcóolica 

(DHGNA) induzida por dieta rica em gordura, relatado no artigo “Efeitos do açaí no 

estresse oxidativo, estresse de RE e parâmetros relacionados à inflamação em 

camundongos com DHGNA induzida por dieta rica em gordura”.   

O estágio mais proeminente da DHGNA é o acúmulo anormal de triacilgliceróis 

nos hepatócitos, ou seja, a esteatose, que pode avançar para estágios mais graves, 

como: inflamação, estresse oxidativo, disfunção mitocondrial, estresse do retículo 

endoplasmático (RE) e apoptose (Pagliassotti, 2012). Todavia, a DHGNA ainda não 

possui tratamento farmacológico específico, sendo os compostos bioativos e extratos 

ricos em compostos fenólicos promissores agentes na prevenção e/ou tratamento 

dessa doença (Wier et al., 2017), principalmente as antocianinas.   

Diante disso, o açaí se tornou um grande promissor para a 

prevenção/tratamento da DHGNA. Sua funcionalidade foi comprovada no estudo, pois 

o tratamento com açaí melhorou os parâmetros de dano hepático, o status 

antioxidante e reduziu a inflamação dos camundongos com DHGNA induzida por dieta 

rica em gordura.   

Foi demonstrado que as células tratadas com 50 mg/mL de açaí demonstraram 

o mesmo comportamento das células controle, porém quanto maior a concentração 

de açaí (100 mg/mL), níveis mais baixos de EROS foram observados em células 

tratadas com hidroperóxido de terc-butila (TBHP), quando comparadas às não 

tratadas e às tratadas com açaí (100 mg/mL). Ou seja, o extrato aquoso de açaí (AAE) 

inibiu a formação de EROS induzida por hidroperóxido de TBHP em células HepG2.   

Além disso, os níveis séricos de TNFα (secreção de citocinas pró-inflamatórias) 

que apresentam correlação positiva com o teor de gordura hepática, com o número de 

células inflamatórias e com a peroxidação lipídica no fígado, se apresentou menor nos 

camundongos que estavam com uma dieta rica em gordura com acréscimo de açaí, 

comprovando sua propriedade antiinflamatória. Ademais, a glutationa (GSH) - 
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importante sistema de defesa antioxidante – apresentou-se aumentada nos grupos 

com consumo de açaí, assim como as enzimas SOD, CAT e GPx, que normalmente 

sofrem decréscimo em dietas ricas em gordura.   

Correlacionando-se a esses achados, os níveis de substâncias reativas ao 

ácido tiobarbitúrico (TBARS), que servem como indicador de peroxidação lipídica, 

apresentou-se aproximadamente 2,6 vezes maiores no grupo sem açaí. Da mesma 

forma, no grupo HF foi observado um aumento na expressão de proteína oxidada, 

embora a administração de açaí tenha evitado o aumento deste marcador, de modo 

que o grupo HFA exibiu níveis semelhantes aos dos controles alimentados com dieta 

normal.   

Esse estudo utilizou aproximadamente 3g/kg peso corporal de açaí, 

demonstrando que o AAE apresenta acentuada atividade antioxidante, além de não 

apresentar citotoxicidade, mas inibir efetivamente a produção de EROS in vitro. Outros 

estudos utilizando a mesma dosagem em mulheres saudáveis, indicou a proteção 

contra a aterogênese e outras doenças degenerativas relacionados ao estresse 

oxidativo e disfunções no metabolismo lipídico, melhorando o status antioxidante ao 

aumentar a atividade da enzima catalase e diminuindo a produção de EROS (Pala et 

al., 2017).  

Convergindo a esses resultados, o estudo demonstrado pelo artigo “A atividade 

antioxidante e hipolipidêmica do açaí o torna um alimento funcional valioso”, testou a 

capacidade do extrato de açaí em reduzir o OS e modular o metabolismo lipídico in 

vitro utilizando diferentes modelos celulares e diferentes tipos de estresse. Como 

resultado foi obtido informações que reforçam os outros estudos, tais como: a 

peroxidação lipídica avaliada em um modelo HepG2 foi reduzida em até vinte vezes 

com a utilização do extrato do açaí, assim como foi capaz de reduzir em pelo menos 

duas vezes o depósito de gordura.  

Contudo, outros estudos pré-clínicos também indicam essas características do 

açaí, pois ele preveniu a síndrome metabólica (Oliveira et al., 2010), a adiposidade 

relacionada à obesidade e a esteatose hepática (Oliveira et al., 2015). Além disso, o 

uso do açaí em modelos animais preveniu a progressão de biomarcadores de estresse 

oxidativo (Souza et al., 2010), além de exibir efeitos hipocolesterolêmicos (Souza et 

al., 2012) e hepatoprotetores (Pereira et al., 2016) quando administrado em conjunto 

com uma dieta hiperlipidêmica.  
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Quando se relaciona a parte esportiva, o artigo “Efeitos da suplementação 

crônica de açaí sobre os danos musculares em corredores de pista” trouxe um ensaio 

clínico planejado, cujo objetivo consistiu em avaliar os efeitos da suplementação 

crônica de açaí sobre a atividade de CK, a percepção subjetiva de esforço (PSE) e a 

composição corporal de corredores de 10km, sendo administrada 200g/dia de açaí por 

25 dias.   

Os resultados mostraram que a suplementação com açaí promoveu proteção 

em relação aos danos musculares, uma vez que, no M2 (momento pós 

suplementação), a CK 24h após o esforço se mostrou significativamente menor no 

grupo de açaí do que aquele encontrado no M1 (momento pré suplementação) nesse 

mesmo grupo, mostrando que a estratégia de suplementação foi capaz de diminuir 

esse importante marcador de danos musculares.  

  

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS  

  

 O açaí pode ser considerado um grande aliado na dieta dos atletas, pois pode 

ser utilizado como uma forma de prevenção ao desgaste físico. Isso se deve ao seu 

atributo em promover a diminuição de marcadores de estresse oxidativo - MDA - e de 

dano muscular – CK e LDH - após exercício e durante o processo de recuperação 

após sessão de treinamento. Ou seja, esse fruto tem a funcionalidade de aumentar a 

capacidade antioxidante do organismo, promovendo menores respostas inflamatórias 

ao organismo.   

Além disso, o açaí provou aumentar o desempenho físico aeróbico, 

aumentando a função vascular, regulando positivamente as proteínas-chaves da 

biogênese mitocondrial, e aumentando a atividade das enzimas de defesa antioxidante 

– CAT, SOD e GPx -.   

Fica evidente, portanto, que a utilização dietética do açaí em atletas após 

sessão de treinamento, é capaz de reduzir os danos musculares induzidos pelo 

exercício e melhorar o desempenho. Por isso, o consumo de polpa de açaí vem 

aumentando entre os praticantes de exercício físico, como estratégia para obter 

melhora no desempenho físico ou para acelerar o processo de recuperação. 
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