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RESUMO

As uvas tintas e seus derivados t€ém uma particular agdo antioxidante e anti-inflamatoria devido
a sua rica composi¢ao em polifendis, de modo que tem sido amplamente estudada no ambito da
saude. Porém, até o momento, sdo poucos os estudos que atestaram a capacidade ergogénica do
suco de uva tinto em atletas. Diante deste contexto, o presente estudo investigou os efeitos da
ingestdo de suco de uva tinto sobre biomarcadores de estresse oxidativo e desempenho fisico
de corredores recreacionais. Para isso, um estudo experimental, randomizado e controlado foi
conduzido com 53 corredores recreacionais que foram divididos em dois grupos: grupo
experimental (n=30, 34,4+8,2 anos) que ingeriu 10 mL/kg/dia de suco de uva tinto integral e
grupo controle (n=23, 36,0+7,9 anos) e que consumiu bebida de carboidrato isocaldrica,
isoglicidica e isovolumétrica diariamente, durante 28 dias. Os parametros avaliados foram
capacidade antioxidante total - CAOT, enzima superdxido dismutase (SOD), peroxidagdo
lipidica (malondialdeido — MDA) e carbonilagdio de proteinas, como biomarcadores
sanguineos; teste de exaustdo, limiar anaerdébio e capacidade aerdbia, para avaliar o
desempenho fisico. Adicionalmente avaliou-se consumo alimentar € composi¢do corporal,
cargas de treino na temporada; comportamento psicométrico e sono. Os resultados
demonstraram que o tempo no teste até a exaustdao foi maior no grupo suco de uva, aumentando
de 61,9+£28,7 para 72,8+36,0 minutos (1 17,1%), enquanto o grupo controle apresentou um
discreto aumento de 61,9+23,8 para 64,5+22.5 minutos (17,3%). Analisando as respostas
individuais no tempo até a exaustdo, 73,3% dos corredores do grupo experimental melhoraram
o tempo de corrida, enquanto o grupo controle, melhoraram 39,1%. Nao houve melhoria
significativa dos biomarcadores antioxidantes, seja entre os momentos ou entre os grupos
(CAOT: p=0,12; SOD: p =0,35). O efeito protetor do suco de uva foi observado clinicamente:
o grupo intervengao aumentou SOD em 8,0 % e CAOT em 18,5%, enquanto o grupo controle
aumento SOD em 0,8 % e reduziu CAOT em 18,6 %. Para estresse oxidativo similarmente, ndo
houve diferenga para peroxidagao lipidica (p = 0,76) e para carbonilacao de proteinas (p = 0,69)
quando os grupos foram comparados. Com base nos achados podemos concluir que a ingestao
de 10mL/kg/dia de suco de uva tinto integral durante 28 dias tem capacidade ergogénica por
promover melhoria do desempenho fisico, acompanhada de melhoria clinica da atividade

antioxidante.

Palavras-chave: uva; antioxidantes; estresse oxidativo; treinamento de endurance.



ABSTRACT

Purple grapes and their derivatives have a particular antioxidant and anti-inflammatory action
due to their rich composition of polyphenols, which has been widely studied in the health field.
However, to date, few studies have demonstrated the ergogenic capacity of purple grape juice
in athletes. In this context, the present study investigated the effects of ingesting of purple grape
juice on biomarkers of oxidative stress and physical performance in recreational runners. For
this purpose, an experimental, randomized and controlled study was conducted with 53
recreational runners who were divided into two groups: an experimental group (n=30, 34.4+8.2
years) that ingested 10 mL/kg/day of whole purple grape juice and a control group (n=23,
36.0+7.9 years) that consumed an isocaloric, isoglycidic and isovolumetric carbohydrate drink
daily for 28 days. The parameters evaluated were total antioxidant capacity - CAOT, superoxide
dismutase enzyme (SOD), lipid peroxidation (malondialdehyde - MDA) and protein
carbonylation, as blood biomarkers; exhaustion test, anaerobic threshold and aerobic capacity,
to evaluate physical performance. Additionally, food consumption and body composition were
evaluated; training loads in the season; psychometric behavior and sleep. The results showed
that the time in the test until exhaustion was greater in the grape juice group, increasing from
61.9+£28.7 to 72.8+36.0 minutes (T 17.1%), while the control group showed a slight increase
from 61.9423.8 to 64.5+22.5 minutes (17.3%). Analyzing the individual responses in time to
exhaustion, 73.3% of the runners in the experimental group improved their running time, while
the control group improved 39.1%. There was no significant improvement in antioxidant
biomarkers, either between time points or between groups (CAOT: p = 0.12; SOD: p = 0.35).
The protective effect of grape juice was observed clinically: the intervention group increased
SOD by 8.0% and CAOT by 18.5%, while the control group increased SOD by 0.8% and
reduced CAOT by 18.6%. For oxidative stress, similarly, there was no difference for lipid
peroxidation (p = 0.76) and protein carbonylation (p = 0.69) when the groups were compared.
Based on the findings, we can conclude that the ingestion of 10 mL/kg/day of whole purple
grape juice for 28 days has ergogenic capacity by promoting improvement in physical

performance, accompanied by clinical improvement in antioxidant activity.

Keywords: grape; antioxidants; oxidative stress; endurance training.
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1 INTRODUCAO

O estresse oxidativo ¢ um processo metabolico fisioldogico no qual as células geram
continuamente radicais livres, moléculas reativas que contém oxigénio, também conhecidas
como espécies reativas de oxigénio (EROs) (Zhou Z. et al., 2022). Embora as EROs sejam
subprodutos do metabolismo normal do oxigénio e desempenhem um papel importante na
sinalizagdo celular e na manuten¢ao da homeostase, elas podem causar danos oxidativos aos
tecidos quando nao hé antioxidantes suficientes (Huang; Rusanova, 2022). Nos seres humanos,
o acimulo dessas EROs leva ao estresse oxidativo, resultante do desequilibrio entre a produgao
de radicais livres e a capacidade dos tecidos de neutraliza-los (Xiang et al., 2022). Esse estresse
oxidativo pode causar efeitos deletérios nas células, como danos ao DNA ou RNA, peroxidagao
lipidica, oxidag¢do de proteinas e de enzimas especificas que atuam como cofatores (Garcia-
Giménez; Canovas-Cervera; Pallardé, 2024). E importante destacar o estresse oxidativo ¢ um
processo interdependente e diretamente relacionado a inflama¢do, do mesmo modo, a
inflamacdo também ¢ uma resposta fisioldgica normal do organismo a estimulos excessivos,
que ao persistir, pode causar danos celulares e teciduais (Biswas, 2016).

Diante desse cendrio, a pratica regular de exercicio fisico moderado tem sido
considerada um dos principais processos adaptativos fisiologicos para melhorar a satide do
organismo por meio das defesas antioxidantes, sendo recomendado tanto para prevenir como
para tratar diversas patologias (Giandonato; Tringali; Thoms, 2021). Em contrapartida, sessoes
de treinos exaustivos e cumulativos, associados a um descanso inadequado podem resultar em
prejuizo no equilibrio redox e na inflamagado (Zhou D. ef al., 2022).

Visando minimizar os efeitos oxidativos e inflamatérios perante treinamentos
exaustivos, diversos estudos tém avaliado estratégias nutricionais ergogénicas capazes de
otimizar o desempenho fisico e melhorar a recupera¢do pds-treino (Bonifécio et al., 2023;
Volpe-Fix et al., 2023). Assim, as Ultimas décadas tém sido marcadas por pesquisas que
avaliaram a ingestao de diversos alimentos processados ou in natura, em especial frutas como
morango (Gasparrini ef al., 2017), melancia (Martinez-Sanchez et al., 2017) e cereja (Drummer
et al., 2022), que podem desempenhar atividade ergogénica similar a dos suplementos
esportivos. Estes alimentos apresentam atividade antioxidante e anti-inflamatoria e, por isso
desempenham papel importante na recuperacao entre as sessoes de treino dos atletas e até
mesmo o efeito diretamente ergogénico, melhorando o desempenho de atletas.

Nessa perspectiva, o suco de uva tinto tem sido investigado como um alimento com

potencial ergogénico promissor, assim como tem sido demonstrado para outros alimentos,
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considerando o potencial antioxidante e anti-inflamatorio das uvas tintas e seus derivados
(Bendaali et al., 2022; Bonifacio et al., 2023). O suco de uva ¢ uma bebida muito apreciada e
consumida em todo o mundo (Averilla et al., 2019), e vem ganhando notoriedade e relevancia
clinica nos ultimos anos devido ao uso promissor como alimento ergogénico. As uvas roxas
apresentam propriedades que lhes confere um diferenciado status antioxidante e anti-
inflamatério quando comparadas a outros alimentos devido a sua rica composi¢do em
compostos polifendlicos como antocianidinas, catequinas e resveratrol (Giovinazzo; Grieco,
2015; Rasines-Perea; Teissedre, 2017). Além disso, as uvas se diferenciam por apresentar
grande concentragdo desses antioxidantes desde a camada epidérmica da baga até as sementes,
tendo assim um total aproveitamento dos constituintes bioativos (Georgiev; Ananga; Tsolova,
2014).

Ensaios clinicos com praticantes de exercicios fisicos tém demonstrado que o consumo
dos derivados das uvas ¢ capaz de melhorar o desempenho fisico e gerar efeito antifadiga, além
da reducdo do estresse oxidativo e da inflamagdo. Observou-se aumento do desempenho fisico
ao ingerir extrato de uvas - handebolistas (Lafay ez al., 2009), polifenois de uva e maca - adultos
fisicamente ativos (Deley et al., 2017) e suco de uva tinto integral - corredores recreacionais
(Toscano et al., 2015; Souza et al., 2022). Além disso, a modulacdo do estresse oxidativo foi
observada por Lafay ef al. (2009) e Taghizadeh et al. (2016) apds ingestao de multiplas doses
com extrato de uvas, assim como para uma unica dose de suco de uva concentrado (Toscano et
al., 2019; Silvestre et al., 2014). Corroborando com achados anteriores, o efeito ergogénico a
partir da ingestdo de suco de uva tinto (10 ml/kg/dia por 28 dias consecutivos) por corredores
demonstraram o aumento de 15% no desempenho fisico da corrida, acompanhado do aumento
da atividade antioxidante e reducao da resposta inflamatoria (Toscano ef al., 2015).

Entretanto, a magnitude das respostas foi muito distinta nos estudos apresentados,
considerando os tipos de produtos derivados das uvas, protocolos de intervencdo e nivel de
treinamento dos participantes. [sso aponta para a necessidade de mais pesquisas que corroborem
com o efeito ergogénico do suco de uva. Portanto, para sanar esta lacuna, o presente estudo teve
como objetivo geral investigar os efeitos da ingestdo de suco de uva tinto sobre biomarcadores

de estresse oxidativo em corredores recreacionais. Como objetivos especificos:

e Demonstrar os efeitos da intervengdo com suco de uva tinto por 28 dias sobre o tempo

de corrida até a exaustdo de corredores recreacionais,
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Avaliar a influéncia do protocolo de ingestdo de suco de uva tinto, por 28 dias, sobre

atividade biomarcadores plasmatico antioxidantes e pro-oxidantes;

Relacionar as respostas dos biomarcadores plasmaticos ao desempenho fisico

especifico, em corredores pos-intervengdo de 28 dias com suco de uva tinto.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 ESTRESSE OXIDATIVO: RESPOSTAS FISIOLOGICAS AO EXERCICIO FiSICO

Os radicais livres sdo atomos ou moléculas altamente reativos que possuem um elétron
desemparelhado em sua camada mais externa. Essa caracteristica provoca instabilidade,
fazendo com que o atomo precise ganhar ou perder elétrons para alcangar a estabilidade.
(Jestadi; Periyasamy, 2015). Em particular, radicais livres como as espécies reativas de oxigénio
(EROs) sao gerados continuamente durante os processos fisiometabolicos normais,
principalmente nas mitocondrias (Okoye; Stevens; Kamunde, 2021). E sabido que, como
consequéncia do metabolismo aerdbico, cerca de 5% do oxigénio molecular (O7) total ¢
convertido em ERO’s (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014).

Em condi¢des fisiologicas normais, as EROs desempenham um papel crucial como
reguladores na sinalizagao celular, contribuindo para o crescimento e diferenciagdo das células,
adaptacdo ao estresse fisiologico e metabdlico, resposta imunologica e prote¢do contra
patogenos (Panieri ef al., 2013). No entanto, quando a producdo dessas espécies reativas ¢
excessiva, pode resultar em danos ao DNA mitocondrial, oxidacdo de lipidios, aglicares e
proteinas, levando a alteragdes na estrutura e funcionalidade celular (Okoye; Stevens;
Kamunde, 2021).

Para prevenir esses danos, o organismo conta com um sistema endégeno que neutraliza
a acdo das EROs e de outras espécies reativas. Esse sistema inclui enzimas antioxidantes, como
superoxido dismutase, glutationa peroxidase e catalase, que sdo as mais importantes (Jomova
et al., 2024). Além disso, o corpo possui um sistema de defesa ndao enzimatico, que utiliza
glutationa, coenzima Q, vitaminas (A, C, E e complexo B), minerais e 4cido urico para reagir
com as espécies reativas, evitando que causem oxida¢ao nos componentes celulares (Walczak-
Jedrzejowska; Wolski; Slowikowska-Hilczer, 2013). A figura 1 ilustra de forma esquematica
uma balanca que representa a producao de espécies reativas e a acao antioxidante enzimatica e
ndo enzimdtica, mostrando o equilibrio redox (balanca equilibrada) e o estresse oxidativo

(balanga desequilibrada).
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Figura 1 — Producdo de espécies reativas e antioxidantes enzimaticos € ndo enzimaticos nos

estados de balango redox e estresse oxidativo.
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Bilirrubina Bilirrubina

BALANGO REDOX ESTRESSE OXIDATIVO

(Antioxidantes = Pro-oxidantes)

Fonte: Toscano (2015). Disponivel em: arguivototal.pdf (ufpb.br). Acesso em: 26 ago. 2024

Legenda: CoQ10 — coenzima Q10; ERO — espécies reativas de oxigénio; ERN — espécies reativas de nitrogénio;
ERE — espécies reativas de enxofte.

Quando o sistema de defesa antioxidante ¢ capaz de neutralizar os efeitos prejudiciais
das espécies reativas, o organismo atinge o que se chama de balango redox (Jomova et al.,
2024). Contudo, quando ha um desequilibrio entre a producdo de EROs e a capacidade
antioxidante do corpo, instala-se um estado de estresse oxidativo (Garcia-Giménez et al., 2024).
J& é amplamente conhecida a forte relagao entre o estresse oxidativo e o envelhecimento celular,
bem como sua influéncia no desenvolvimento de diversas doengas cronico-degenerativas
(Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). A oxidacdo causada pelas espécies reativas nas membranas
celulares e no DNA pode provocar danos arteriais, levando a hipertensdo, acidente vascular
cerebral e infarto (Senoner; Dichtl, 2019). Esse processo também esta associado ao surgimento
de neoplasias (Gach; Dlugosz; Janecka, 2015), e a destruicdo de neurdnios, contribuindo para
doencas neurodegenerativas como Parkinson e Alzheimer (Singh ef al., 2019). Além disso, o
principal mecanismo por tras da alta mortalidade associada ao diabetes ¢ um estado de estresse
oxidativo extremo (Wlodarczyk; Nowicka, 2019).

Considerando que a geragdao de espécies reativas, especialmente as EROs, ocorre
durante a respiragdo mitocondrial, € que o exercicio, sobretudo o aerdbico, aumenta o
fornecimento de O para os tecidos em até 100 a 200 vezes em comparagdo com o estado de
repouso (Okoye; Steven; Kamunde, 2021), ¢ natural supor que uma sessdo de exercicio
intensifique a producdo de EROs. Com base nisso, ¢ possivel concluir que o exercicio fisico

contribuiria significativamente para o aumento do estresse oxidativo. No entanto, a pratica


https://repositorio.ufpb.br/jspui/bitstream/tede/8832/2/arquivototal.pdf
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regular de exercicios de intensidade moderada tem um efeito benéfico na homeostase oxidativa
de células e tecidos, reduzindo os danos oxidativos e aumentando a resisténcia ao estresse (Zhou
Z. et al., 2022). Isso se deve ao fato de que o estresse oxidativo provocado pelo exercicio ativa
um eficiente sistema de defesa no organismo, conhecido como sindrome de adaptacao geral
(SAG), que eleva os niveis de atividade antioxidante endogena para além do estresse induzido
pelo proprio exercicio (Furrer; Hawley; Handschin, 2023).

Como resultado, diversos estudos tém demonstrado que a atividade de enzimas
antioxidantes, especialmente a superoxido dismutase, esta significativamente aumentada em
praticantes de exercicios aerobicos de intensidade moderada, em comparagao com individuos
sedentarios (Radak et al., 2017). No entanto, quando esses praticantes sdo submetidos a
sobrecargas consecutivas e exaustivas de treino, a resposta adaptativa benéfica proporcionada
pelo exercicio nao ¢ suficiente para controlar a produgdo excessiva de radicais livres. Isso
sobrecarrega os mecanismos de defesa antioxidante, levando a um desequilibrio redox (Garcia-
Giménez; Canovas-Cervera; Pallardo, 2024).

Além dos impactos do estresse oxidativo na saude, o desequilibrio redox resultante do
acimulo de cargas intensas de treinamento ¢ um dos principais fatores envolvidos na etiologia
do overtraining (Radak et al., 2017) Este fendmeno, que pode ocorrer em atletas que treinam
excessivamente, € caracterizado principalmente pela queda de rendimento esportivo, decorrente
do excesso de treinamento fisico, juntamente com recuperagao e nutri¢do inadequados. Além
do estresse oxidativo, o overtraining esta associado a um processo inflamatorio sistémico e a
uma desordem neuroimunoenddcrina, que juntos desencadeiam uma sindrome, sendo esta
caracterizada pela disfun¢do simultdnea em vdrios sistemas fisioldgicos gera uma doenca

(Cheng; Jude; Lanner, 2020).

2.2 ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS COM CARBOIDRATOS PARA CORREDORES

A corrida de rua € uma das modalidades esportivas mais antigas € populares que se tem
conhecimento, e continua ganhando cada vez mais adeptos. Atualmente, estima-se que existam
entre 5 milhdes e 11 milhdes de corredores de rua no Brasil, pois ¢ uma atividade que atrai
pessoas de todas as idades e qualquer porte fisico. Diante disso, com a crescente demanda de
atletas recreacionais nesta modalidade as estratégias nutricionais precisam se adequar ao
publico e modalidade especifica, sejam eles corredores de distdncias mais curtas, como Skm ou

mais longas como as maratonas (41km).
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A importancia o carboidrato para o desempenho esportivo e recuperagdo de corredores
¢ indiscutivel. Um homem de 70 kg armazena em média 500 g de carboidratos, dos quais,
aproximadamente, 400g sao de glicogénio muscular e isso significa que uma pessoa comum
armazena cerca de 2.000 kcal na forma de carboidratos e pode garantir energia suficiente para
uma boa performance na corrida continua de 30 km (McArdle; Katch; Katch, 2016). Essa
condi¢do acontece porque durante o exercicio, o glicogénio intramuscular ¢ a principal fonte
energética de carboidratos para os musculos ativos e a deplecao dos estoques de glicogénio
pode acontecer a partir de uma estratégia nutricional inadequada.

O carboidrato ¢ um macronutriente de evidéncia na nutri¢ao esportiva devido aos seus
beneficios na melhoria do desempenho fisico, na recuperacao e principalmente na manutengao
da glicose para o cérebro e o sistema nervoso central. Mas, além disso, a facilidade de
manipulagdo de acordo com o tamanho da molécula de carboidrato, simples ou complexa, e
ainda do momento adequado para utilizar a estratégia e¢ a quantidade ofertada (pré, durante ou
pos-treino) (American College of Sports Medicine — ACSM, 2016).

Destaca-se a eficaz reposi¢do do glicogénio muscular que pode ser alcangada mediante
o consumo de alimentos ou de suplementos isolados de carboidratos (Dutra; Molz; Franke,
2024). Diante da suplementacao esportiva, com o avango das pesquisas, além da tdo popular
maltodextrina, surge o carbogel (gel de carboidrato) como uma escolha pratica, portatil e eficaz
para a ingestdo de carboidratos durante corridas de rua, fato que ¢ apresentado nas diretrizes
nutricionais da International Society of Sports Nutrition (ISSN) (Kerksick et al., 2018) e
American College of Sports Medicine (ACSM, 2016).

A maior por¢ao dos carboidratos da dieta deve vir de graos integrais, vegetais e frutas,
enquanto produtos que esvaziam rapidamente do estobmago, como agucares refinados, amidos
e suplementos nutricionais, devem ser utilizados apenas para situagdes em que a ressintese de
glicogénio precisa ocorrer em forma mais acelerada (Kerksick et al., 2018).

Além disso, curiosamente as diretrizes do ISSN (2018) demonstraram que a combinagao
de glicose e sacarose ou maltodextrina e frutose foram relatadas como promotoras de maiores
taxas exodgenas de oxidag¢do de carboidratos quando comparadas a situagdes em que fontes
unicas de carboidratos sdo ingeridas. A estratégia de uma proporcao de 1-1,2 de maltodextrina
para 0,8—1,0 frutose parece sustentar as maiores taxas de oxidacao de carboidratos durante o
exercicio (Kerksick et al., 2018). Neste sentido, a ingestao associada de carboidrato, a exemplo
da glicose com frutose, surge como uma estratégia promissora para reduzir problemas
gastrointestinais advindos de dosagens acima de 90 g/h e aprimorar a capacidade de

desempenho dos corredores de endurance (Costa ef al., 2019), como ¢ o caso dos maratonistas.
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Diante destes dados pode-se demonstrar a importancia de estudos que avaliem a
ingestdo de sucos de frutas e seus beneficios no desempenho esportivo e na recuperacao de
corredores amadores, devido a presenga de carboidratos e a similaridade dos efeitos
ergogénicos quando comparados derivados de frutas concentrados ou integrais a suplementacgao
de carboidratos (Rietschier et al., 2011). Devido a essa comprovagéo da eficacia do uso de carboidrato
no desempenho esportivo, a maltodextrina ou suplementos similares t€m sido utilizados como controle

para comparagdo do efeito ergogénico de frutas e derivados, administrados de forma isocalorica,

isoglicidica e isovolumétrica (McLeay et al., 2012; Tsitsimpikou et al., 2013; Toscano et al., 2015).

2.3 CARACTERIZACAO E PROPRIEDADES FUNCIONAIS DO SUCO DE UVA

A uva e seus derivados sao amplamente consumidos ao redor do mundo (International
Organisation of Vine and Wine - OIV, 2014), sendo extremamente versateis, pois podem ser
consumidos in natura ou transformados em suco, extratos, farinha, 6leo e, principalmente, em
vinho (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). No Brasil, houve um aumento significativo na
produgdo de suco de uva integral, que passou 34,4 para 68,8 milhdes de litros entre 2018 ¢
2021, sendo a quantidade total comercializada de 281,4 milhdes de litros, de acordo com dados
da Unido Brasileira de Vitivinicultura referente ao ano de 2021 (UVIBRA) (Mello, 2022). A
EMBRAPA Uva e Vinho também apontaram um crescimento de 100% na produgdo de suco de
uva integral nos ultimos anos, explicando que a busca por uma alimentacdo mais saudavel,
impulsionada pela divulga¢do de pesquisas cientificas, foi o principal fator para esse aumento,
de acordo com dados publicados por Mello (2018).

Os produtos derivados da uva possuem um alto valor nutricional devido a abundéancia
de polifendis (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). Entre esses compostos, ha uma ampla
variedade, como os flavonoides (flavandis, flavonoéis e antocianinas) e os ndo-flavonoides
(&cidos fenolicos e estilbenos) (Averilla et al. 2019). No Brasil, os sucos de uva sdo
principalmente produzidos a partir de uvas da espécie Vitis labrusca, com destaque para as
variedades Concord, Isabel e Bordd (EMBRAPA, 2017). A figura 2 ilustra 0os compostos
antioxidantes das categorias de fenolicos presentes em uvas brasileiras.

As antocianinas, os flavondis e o resveratrol sdo 0s principais componentes funcionais
responsaveis pelas atividades bioldgicas da uva (Li; Sun, 2017). As antocianinas, em particular,
representam a maior porcentagem dos compostos fendlicos, sendo fundamentais para as
caracteristicas sensoriais, especialmente a coloragéo (Gomes et al., 2022). Os polifenois estdo

presentes em todas as partes da uva, mas em diferentes proporcdes. De acordo com Ozcan et
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al. (2017), a maior atividade antioxidante foi encontrada nas sementes, seguida pela casca,

enquanto a polpa apresentou a menor quantidade de antioxidantes.

Figura 2 — Organograma do perfil fendlico presente nas uvas tintas produzidas no Brasil.
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Fonte: Toscano (2015). Disponivel em: arquivototal.pdf (ufpb.br). Acesso em: 26 ago. 2024

De acordo com a EMBRAPA (Guerra, 2021), o suco de uva, ao contrario do vinho, é
uma bebida ndo fermentada e sem teor alcodlico, sendo produzido por meio de processos como
0 aquecimento e a pasteurizac¢do. Durante o aquecimento, utiliza-se a uva inteira (polpa, casca
e semente), 0 que promove uma maior absorcao dos compostos bioativos presentes em todas as
partes da fruta. Isso justifica os resultados de pesquisas que indicam uma elevada concentracéao
de compostos fenolicos no suco de uva tinto (Zhang et al., 2017).

O suco de uva integral desempenha um papel significativo como antioxidante no
organismo humano. Essa atividade foi comprovada em individuos saudaveis (Toaldo et al.,
2016; Toscano et al., 2017) e em pessoas com disturbios metabdlicos (Janiques et al., 2014).
Entre os efeitos ja investigados, destacam-se a a¢do anti-inflamatoria (Bonifacio et al., 2023),
a reducéo da pressao arterial sistolica (Miranda Neto et al., 2017), a diminuic¢do do LDL-c, 0
aumento do HDL-c (Gomes et al., 2022), a melhoria da densidade capilar e uma agéo

neuroprotetora (Zhou D. et al., 2022).
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2.3.1 Uvas roxas e derivados como alimentos potencialmente ergogénico

A crescente busca dos consumidores por opg¢des alimentares naturais e saudaveis,
especialmente ricas em antioxidantes, tem se tornado cada vez mais evidente. Um exemplo é a
uva, uma fruta rica em antioxidantes, que é amplamente cultivada para consumo, seja in natura
ou processada (Averilla et al., 2019). Assim, o suco de uva pode reduzir ou até inibir a producao
de EROs induzidas pelo exercicio fisico intenso, além de melhorar o desempenho fisico.

Inicialmente, pesquisas em modelo animal demonstraram os efeitos benéficos da
intervengdo com produtos ou subprodutos derivados das uvas tintas sobre o estresse oxidativo
(Dal-Ros et al., 2011; Belviranli et al., 2012; Dalla Corte et al., 2013) e desempenho fisico
(Xianchu et al., 2018; Minegishi et al., 2011). Apesar do numero razoavel de estudos com
modelo animal e produtos derivados da uva, somente um destes foi realizado com o suco da
uva, sendo os demais com extratos da folha, da semente ou do bagaco da uva completa, além
do vinho. Isto indica a necessidade de mais estudos para avaliar a verdadeira capacidade
antioxidante e ergogénica do suco da uva.

Os ensaios clinicos, em humanos, avaliando a ingestdo de derivados das uvas vém
crescendo, no d&mbito do desempenho esportivo. Estes avaliaram o efeito de produtos ou
subprodutos derivados das uvas tintas sobre estresse oxidativo, inflamacao, desempenho fisico
e da dor muscular pos-exercicio (Lafay et al., 2009; Rietschier et al., 2011; Labonté et al., 2013;
O’connor et al., 2013; Taghizadeh et al., 2016; Deley et al., 2017).

Lafay et al. (2009) observaram que a capacidade de resisténcia em handebolistas
aumentou em 20% e o poder de explosdo tendeu a aumentar 3% apds 30 dias de consumo de
extrato de uva (400mg/dia) e essa melhoria na performance fisica foi atribuida ao aumento da
capacidade antioxidante, reducdo do desgaste muscular, e aumento na concentracdo de
hemoglobina. Entretanto, ndo ocorreram alteragdes nas concentracdes plasmaticas das
vitaminas C e E, ureia e ferritina. Em outro estudo, praticantes de exercicios fisicos ingeriram
289 de uvas passas a cada 20 minutos, durante 2h de teste e observou-se que ndo houve melhora
do desempenho para poténcia ou resisténcia, mas houve manutencéo da glicose plasmatica, sem
diferenca do grupo placebo-controlado (Rietschier et al., 2011).

Atletas de elite que ingeriram uma Unica dose de polifenois de cranberries (600 mg) e
sementes de uva (800mg) ndo melhoram o tempo até a exaustao, porém apresentaram protecao
do dano muscular pos-teste (Labonté et al., 2013). O’connor et al. (2013) testaram a ingestdo

de 46 g de liofilizado de uvas sem semente durante 45 dias, em adultos saudaveis submetidos a
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teste de corrida na esteira até a exaustdo e ndo observaram nenhuma diferenga sobre o
VO2maximo, tempo de teste, estado de humor, inflamacéo e percepg¢éo de dor muscular.

A avaliacdo de jogadoras de voleibol suplementadas com extrato de semente da uva
(300 mg) durante oito semanas demonstrou efeitos benéficos nas concentracfes plasmaticas em
repouso de glutationa, malondialdeido e marcadores de insulina. Entretanto, a atividade
antioxidante total, nitrito, glicemia de jejum e perfil lipidico, ndo sofreram altera¢cdes quando
comparado ao grupo placebo (Taghizadeh et al., 2016). Deley et al. (2017) suplementaram
adultos jovens fisicamente ativos (500 mg de polifenois) uma hora antes do teste e observaram
melhoria do desempenho fisico demonstrado pelo maior tempo até a exaustdo (> 9,7%), além
da reducéo da percepcéo de esforcgo tardia e tempo de recuperacdo mais rapido.

Dentre os derivados da uva e seus beneficios ergogénicos, o suco de uva, em particular,
tem se destacado em estudos clinicos que analisaram seus efeitos sobre o estresse oxidativo,
inflamacdo, desempenho fisico, danos musculares e recuperacdo em praticantes de atividades
fisicas (Silvestre et al., 2014; Toscano et al., 2015; Toscano et al., 2019; Goulart et al., 2020;
Martins et al., 2020; Miranda Neto et al., 2020; Sousa et al., 2022).

Silvestre et al. (2014) avaliaram triatletas de nivel competitivo ap6s ingerirem 600mL
de suco de uva concentrado, divididos em pré e pos-teste, e observaram uma modulacédo do
estresse oxidativo similar ao grupo placebo. Em contrapartida, Toscano et al. (2015) avaliaram
a ingestdo de suco de uva tinto (10mL/kg/dia por 28 dias) e observaram aumento do tempo de
corrida até a exaustdo, acompanhado pelo aumento da atividade antioxidante e reducdo de um
dos marcadores inflamatorios avaliados.

Corredores recreacionais que consumiram uma dose Unica de suco de uva
(10mL/kg/dia) 2h antes do teste apresentaram melhoria no tempo de corrida até a exaustdo em
média 18,7% e essa melhora foi acompanhada do aumento da atividade antioxidante em 43,6%
pos-exercicio. Porém, ndo apresentaram alteracBes para peroxidacdo lipidica, desgaste
muscular e marcadores inflamatorios (Toscano et al., 2019).

Vinte judocas participaram de um ensaio clinico randomizado e crossover em que
consumiam suco de uva (400mL) ou placebo por 14 dias, e observou-se que 0 grupo suco de
uva aumentou forca nos membros superiores, protegeu contra danos aos lipidios e ao DNA
(Goulart et al., 2020). Adotando-se 0 mesmo protocolo de intervencdo com suco de uva,
Martins et al. (2020) avaliaram atletas de voleibol e observaram melhoraria da poténcia de
membros inferiores, redugdo da peroxidacdo lipidica, oxidagdo proteica, dano ao DNA e

protecdo contra o aumento dos marcadores inflamatdrios e de dano muscular, ap6s um jogo de
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vélei. Contudo, dano muscular e imunidade, além da acetilagdo da histona H4 pds-jogo, nao se
alteraram.

Miranda Neto et al. (2020) ofereceram a atletas de handebol de praia 400mL de suco de
uva ou agua, divididos em duas doses iguais, pré e pos-treino, e avaliaram a resposta da
intervencgdo apos 180 minutos de repouso pos-sessao de treino. Observou-se que 0 grupo suco
de uva aumentou nitrito plasmético, porém ndo teve diferenca entre 0s grupos para 0S
biomarcadores de desgaste muscular e inflamacao.

Embora promissores, os resultados dos efeitos da ingestdo de suco de uva tinto integral
apresentaram grande variabilidade em estudos anteriores. A exemplo do aumento do
desempenho esportivo ter variado entre 3% a 73%, enquanto 33% ndo foram responsivos a
maultiplas doses do suco de uva (Toscano et al., 2015) e em resposta a uma Unica dose onde a
melhoria do desempenho variou entre 1% e 74%, enquanto 30% ndo foram responsivos
(Toscano et al., 2019). Na tentativa de explicar essa variabilidade das respostas, Sousa et al.
(2022) levantaram a hipétese de que a variabilidade genética (polimorfismos genéticos) poderia
ser um dos fatores influenciadores nas respostas a intervencdo com suco de uva. De fato, 0s
resultados apontaram que o efeito ergogénico do suco de uva foi dependente do gendtipo, para
genes capazes de controlar a atividade antioxidante (gene SOD3). No entanto, os marcadores
bioguimicos do balanco redox ndo explicaram essa diferenca.

Em suma, os estudos que abordam o poder antioxidante e anti-inflamatorio do suco de
uva tinto envolvendo desempenho esportivo vém se tornando bastante relevante nos ultimos
anos, evidenciando a eficacia do suco de uva tinto integral como um potente alimento

ergogénico para auxiliar na recuperacdo e melhoria do desempenho fisico de atletas.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

Caracteriza-se por ser um ensaio clinico, randomizado e controlado, com abordagem
quantitativa. De acordo com, Gerhardt e Silveira (2009) o ensaio clinico ¢ um tipo de pesquisa
de intervengao, realizado em humanos, que visa testar novas terapias ou tratamentos em termos
de seguranca e eficdcia. A intervengao controlada ¢ quando o pesquisador define e aplica uma
intervengdo especifica (ex: um alimento ou suplemento) a um grupo de participantes, que
geralmente ¢ subdividido em grupo intervencdo e grupo controle, onde este ¢ o tratamento
padrao para comparagdo. A randomizacao ¢ caracterizada pela distribuicdo aleatoria dos

participantes entre os grupos, feita de forma para evitar vieses.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

O estudo foi desenvolvido com corredores recreacionais adultos (35£8 anos), do sexo
masculino, da cidade de Jodo Pessoa. Como critérios de inclusdo, os atletas deveriam ter no
minimo um ano de treinamento na corrida, com frequéncia semanal de cinco treinos, dos quais
no minimo trés deveriam ser de corrida; estar treinando corrida ha pelo menos trés meses
ininterruptamente e participar assiduamente das competi¢des; ndo apresentar nenhuma doenga
cronica degenerativa, ndo ser tabagistas; ndo fazer uso continuo de qualquer medicamento; nao
ter habito de consumir regularmente vinho tinto ou suco de uva tinto, assim como suplementos
alimentares que apresentassem as substancias bioativas presentes na uva (polifenois). Foram
excluidos, os que sofreram lesdes musculo-tendineas, modificaram o padrdao habitual de
alimentacdo ou de treinamento fisico, bem como, os que ndo consumiram a suplementagdo
fornecida.

O tamanho amostral foi calculado segundo Eng (2003) utilizando o software Gpower
3.1 (Franz Faul, Universitat Kiel, Germany). Considerou-se o aumento da atividade
antioxidante de 22,5 + 5,5 para 31,2 £+ 10,8% de inibi¢@o de radicais em resposta a ingestdo de
suco de uva tinto em corredores (Toscano et al., 2015). O minimo de 14 participantes foi
estimado para cada grupo, considerando erro a de 0,05 e poder estatistico (erro ) de 0,95.
Inicialmente foram recrutados 62 participantes, dos quais foram randomizados em grupo
controle (n = 27) e grupo experimental (n= 35). Apds as perdas amostrais por lesdes

musculoesqueléticas (n= 3) ou por desisténcia (n= 6), completaram o estudo 53 participantes.
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Este projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da
Satide/UFPB e em seguida pelo Comité Nacional de Etica em Pesquisa, sendo aprovado sob
parecer de n°® 2.196.523 (Anexo A). Todos os participantes foram previamente esclarecidos
quanto aos procedimentos aos quais seriam submetidos durante o estudo e solicitados a assinar
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) de acordo com a resolugdo 466/12 do

Conselho Nacional de Satde (Apéndice A).

3.3 CARACTERIZACAO DO SUCO DE UVA E PROTOCOLO DE INTERVENCAO

A bebida experimental utilizada foi o suco de uva tinto da Cooperativa Vinicola Nova
Alianca (Flores da Cunha, Rio Grande do Sul, Brasil) produzido a partir de uvas das variedades
Isabel, Bordo e Concord (V. labrusca). De acordo com as informag¢des do fabricante, este
produto foi caracterizado como uma bebida natural, integral (100% fruta), ndo alcodlica, sem
adicionais como agucar, agua, aromatizantes ou conservantes. Uma por¢ao (200 ml) de suco de
uva contém 140 kcal e 33 g de carboidratos e ndo contém quantidades significativas de
proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra alimentar ou s6dio.

Amostras do suco de uva foram enviadas ao Laboratéorio de Enologia Embrapa
Semiarido (Petrolina, Pernambuco, Brasil) e avaliadas em triplicata. A composi¢ao antioxidante
foi determinada pela atividade sequestradora de radicais livres usando DPPH (2,2-difenil-1-
picril-hidrazil) (Brand-Williams; Cuvelier; Berset, 1995) e ABTS (2,2-azinobis-3-
ethylbenzthiazoline-6 sulfonic acid) (Miller et al., 1993; Rufino et al., 2010), enquanto, o
contetido fendlico total foi determinado de acordo com a metodologia descrita por Folin-
Ciocateau (Rossi; Singlenton, 1965). A quantificagcdo dos compostos fendlicos (flavanois,
flavonois, acidos fenodlicos e estilbenos) foi realizada por cromatografia liquida de alta
eficiéncia (HPLC) usando um sistema Waters 2695 Alliance (Milford, MA, EUA) equipado
com um detector de matriz de diodos (DAD) e um detector de fluorescéncia (FLD) de acordo
com o método validado pela EMBRAPA (Natividade et al., 2013).

No protocolo de intervencao, os atletas consumiram 10 mL/ kg/ dia de suco de uva tinto
(O’Byrne et al., 2002; Toscano et al., 2015) divididos em doses pré e imediatamente pos-treino
durante 28 dias consecutivos. Nos dias sem treinamento, os atletas consumiram a bebida em
dois momentos livres ao longo do dia. O grupo controle recebeu uma bebida de carboidratos
(maltodextrina - sabor artificial de uva) que foi administrada em doses de mesma quantidade
calorica, carboidratos e volume da bebida experimental, como proposto em estudos anteriores

(Tsitsimpikou et al., 2013; Toscano et al., 2015).
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3.4 DESENHO DO ESTUDO

Os participantes foram submetidos a um teste ergoespirométrico de corrida em esteira
para avaliacao da capacidade aerobia (VO2 pico), na semana anterior ao inicio da intervengao.
Na semana seguinte, eles participaram dos procedimentos experimentais iniciais. Apos 48 horas
sem treinamento e jejum noturno (10 horas), os atletas foram submetidos a coleta sanguinea
(para andlise dos biomarcadores de estresse oxidativo), avaliagdo da qualidade de sono,
recuperagao, perturbacao de humor, e avaliagdo nutricional, para em seguida, realizar o teste de
corrida até a exaustdo, na esteira. Apos realizarem os procedimentos experimentais, os atletas
iniciaram o protocolo de ingestdo do suco de uva tinto (10ml/ kg/ dia) durante 28 dias
consecutivos. Por fim, 48 horas apos o ultimo dia de intervengao (28° dia), os voluntarios foram
submetidos as mesmas avaliacdes iniciais. O desenho experimental estd apresentado na figura
3.

Figura 3 —Desenho experimental do estudo
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Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

3.5 PREPARACAO DOS PARTICIPANTES

Foram instruidos a abster-se de exercicio fisico por 48 horas antes das avaliagdes e
realizar jejum noturno (10 horas). Além disso, os atletas foram orientados a nao ingerir bebidas

alcodlicas e nem suplementos alimentares nas 24h anteriores ao protocolo, para garantir a
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exclusdo de quaisquer efeitos associados a essas substancias. Por volta das seis horas da manha
chegaram ao laboratério e foram acomodados em sala climatizada, onde permaneceram
sentados em repouso por 10 minutos para monitoramento da frequéncia cardiaca de repouso e,
em seguida, foi realizada a coleta sanguinea. Posteriormente, os atletas consumiram um lanche
padronizado composto por um sanduiche (50g de pdo integral + 34g de queijo branco
processado = 152 kcal; 21,8g de carboidratos; 7,4g de proteina; 3,6g de gordura; 4,0g de fibra)
e suco fruta (36,6 kcal, 9,4g de carboidratos; 0,5 g de proteina; 0,15g de gordura).

3.6 TESTES DE DESEMPENHO FiSICO E CONTROLE DOS TREINAMENTOS

3.6.1 Limiar anaerodbico e capacidade aerobia (teste ergoespirométrico)

Na semana anterior ao inicio da interveng¢ao, os participantes foram submetidos ao teste
ergoespirométrico de corrida em esteira para determinagdo do limiar anaerdbio, ponto de
compensagao respiratorio e VO, pico. Utilizou-se o teste com aplicacdo de carga crescente em
protocolo de rampa individualizado, utilizando a esteira ergométrica (GE T2100, Boston,
EUA). O teste foi conduzido de acordo com as recomendagdes das Diretrizes do Colégio
Americano de Medicina Esportiva (ACSM, 2014). Para a mensuragdo dos gases expirados foi
utilizado um medidor de gases Vmax Enconre 295 da Carefusion (San Diego, EUA), associado
ao software Cardiosoft 6.51. Considerou-se como critérios para interrupcao do teste, a
percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), incapacidade de manter-se correndo na esteira, auséncia
de aumento da frequéncia cardiaca com elevagdo da intensidade, nausea, palidez excessivas e

extrassistoles sequenciais.

3.6.2 Teste de corrida até a exaustao

Realizado antes do inicio da intervengao e ao final (48 horas apds a ultima ingestao), o
teste de esforco até a exaustdo foi executado em uma velocidade constante a 80% do VO2 pico.
Foi realizado em esteira (Movimento LX 160 GII, Sao Paulo, Brasil), sob temperatura e
umidade relativa controladas (Incoterm, Porto Alegre, Brasil). Para acompanhar a intensidade
do teste de exaustao foi utilizado um monitor cardiaco de pulso (Polar FT1, Kempele, Finlandia)
para monitorar a frequéncia cardiaca, e PSE (Anexo B) proposta por Borg (1982). O teste era
interrompido quando o corredor demonstrava incapacidade de acompanhar a velocidade da

esteira, além da confirmagao verbal de fadiga, referindo estar entre 19 e 20 na escala de esforgo.
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Ap6s o término do teste, o tempo total de execucdo era registrado. Os voluntarios ndo tinham
acesso ao painel de informagdes da esteira para que esses dados ndo pudessem interferir do

desempenho dos mesmos.

3.6.3 Monitoramento das cargas de treinamento fisico

Os atletas foram orientados a manter seus treinamentos habituais, realizando no minimo
cinco treinos por semana, sendo pelo menos trés dias com treinos de corrida e dois dias de
atividades complementares (pilates, musculagdo, ciclismo, natagdo, entre outras).

A planilha de treinamento dos atletas nao sofreu qualquer modificacdo por parte dos
pesquisadores, pois o objetivo foi testar a intervencdo apenas do suco de uva tinto sob o
desempenho fisico diante da rotina de treino. Os corredores seguiram o programa de
treinamento previamente estabelecido pelo treinador para a temporada, ndo sendo modificada
a rotina de treinos, apenas monitorada e as cargas monitoradas pelo pesquisador ao longo do
periodo de intervengdo, semanalmente, e os corredores orientados a registrarem diariamente as
sessOes de treino na simula fornecida pelos pesquisadores (Apéndice B). Eles mantiveram a
participagdo nos calendarios de competi¢des, porém, registravam, com a maior riqueza de

detalhes, todas as informagdes referentes a prova executada.

3.7 AVALIACAO SUBJETIVA DE ESTRESSE E RECUPERACAO/ DESCANSO

Em ambiente tranquilo e climatizado, sem interferéncias externas, os atletas foram
orientados a responder a trés questionarios para avaliar e caracterizar as condi¢des anteriores
referentes a estresse, recuperacdo e descanso. Estes foram aplicados duas vezes para cada atleta,
antes e depois do periodo de intervengdo, sempre antes de cada teste de exaustao.

O Questionario de Estresse e Recuperagao para Atletas (RESTQ-Sport) (Costa;
Samulski, 2005) foi utilizado para avaliar o estado de estresse e recuperacao de situagdes
cotidianas potencialmente estressantes e repousantes nos ultimos trés dias (Anexo C). O
instrumento possui 76 itens em uma escala Likert de 07 pontos. Os resultados sdo obtidos em
dez subescalas de estresse (estresse geral, estresse emocional, estresse social, conflitos/pressao,
fatiga, falta de energia, queixas somaticas, perturbagdes nos intervalos, exaustao emocional e
lesdes) e nove subescalas de recuperagdo (sucesso, recuperagao social, recuperagdo fisica, bem-
estar geral, qualidade do sono, estar em forma, aceitacdo pessoal, autoeficicia e

autorregulagdo).
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O perfil do estado de humor (POMS) foi utilizado para avaliar o estado psicométrico a
partir do escore da perturbacdo total de humor (PTH) Viana; Almeida; Santos, 2001). Esta ¢
composta por 42 itens, tendo cada uma das seis escalas - Tensdo, Depressao, Hostilidade,
Fadiga, Confusao e Vigor (Anexo D). O resultado ¢ da PTH foi computado através da soma de
cinco primeiro escalas e subtracdo do resultado da escala de Vigor. A este resultado foi somado
o valor fixo de 100 para evitar valores negativos.

A escala EPWORTH, de sonoléncia brasileira (ESD-BR) para avaliar a ocorréncia de
situagodes relacionadas a sonoléncia diurna (Bertolazi et al., 2009). O escore global dessa escala
varia de 0 a 18, sendo considerado o diagnostico de sonoléncia diurna excessiva para os escores
acima de 10. E um questionario autoaplicavel que avalia a probabilidade de adormecer em seis
situacdes envolvendo atividades diarias, algumas delas conhecidas como sendo altamente

soporificas (Anexo E).

3.8 AVALIACAO NUTRICIONAL

3.8.1 Composicao Corporal

Os voluntarios foram submetidos a avaliagdo da composi¢do corporal afim de
caracterizar o estado nutricional. Todas as medidas foram padronizadas conforme os parametros
de avaliacdo fisica propostos por Petroski (2003). A estatura foi medida utilizando um
estadidometro portatil (Sanny, Standard, Sd@o Paulo, Brasil) em posicdo anatomica adequada
(plano de Frankfurt). Com o dado da estatura, utilizou-se a bioimpedancia (InBody 570
Biospace®, San Francisco, California, EUA) para avaliar o indice de Massa Corporal (IMC),
massa magra e massa gorda, com medida direta segmentar multifrequéncia e sistema de
eletrodos tetrapolar com oito pontos tateis. Para esta avaliagdo foi solicitado aos voluntarios
uma preparagdo: nao praticar exercicios fisicos nas 48h prévias a avaliacdo, estar em jejum por
12h, ndo fazer uso de bebidas cafeinadas e nem alcoolicas, nas 24h anteriores € ndo beber dgua
na manha da avaliagdo. Todas as medidas foram realizadas pré-intervengao e apds 48h da tltima

dose de suco de uva.

3.8.2 Consumo Alimentar

As avaliagdes de consumo alimentar foram realizadas em dois momentos: inicial (pré-

intervengao) e ao final da intervengao (apds 28 dias). Para avaliar o consumo alimentar utilizou-
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se recordatdrios alimentares de 24h (Apéndice C), que consiste em definir e quantificar todos
os alimentos e bebidas ingeridas no periodo anterior ao da entrevista, que pode ser de 24 horas
precedentes ou, mais comumente, o dia anterior (Gibson, 1990).

Esse instrumento foi aplicado e avaliado por nutricionista treinado, utilizando-se o
software Avanutri Revolution versdo 4.0 (Avanutri Informatica Ltda, Rio de Janeiro, Brasil).
No momento da aplicacdo dos recordatorios alimentares os atletas também foram questionados
quanto a possiveis desconfortos gastrointestinais tais como, dor abdominal, inchago,
constipacao, diarreia, azia, flatuléncia e nauseas.

Como referéncia para a adequagdo do consumo dietético foram considerados os limites
propostos pela International Society of Sports Nutrition (Kerksick et al., 2018): Calorias totais
— 40 a 70 kcal/dia; Carboidrato - 5 a 8g/dia; Lipidios - 0,5 a 1g/dia; Proteina - 1,5 a 2,0g/dia;
Vitamina A - > 900 RE/dia; Vitamina D - 5 mcg/dia; Vitamina C - > 90mg/dia; Vitamina E -
15mg/dia; Cobre - 0,9mg/dia; Selénio - 55mcg/dia; Manganés - 400mg/dia; Zinco - 11mg/dia.

Os voluntarios foram orientados a ndo ingerir qualquer suplemento esportivo
estimulante e a ndo utilizar nenhum novo alimento ou substancia rica em antioxidantes durante
o estudo, a fim de assegurar a exclusdo de quaisquer efeitos associados a alimentagdo sobre o
procedimento experimental. Neste periodo eles foram orientados a manterem seus padrdes

alimentares habituais.

3.9 COLETA SANGUINEA E ANALISE DOS BIOMARCADORES DE ESTRESSE
OXIDATIVO

Amostras de 10 mL de sangue venoso foram coletadas em cada momento: pré-
intervengdo (basal) e 28 dias apds a interven¢do. Em seguida, as amostras foram centrifugadas
a 3000rpm por 10 minutos para obten¢do de soro ou plasma e transferidos para microtubos
sendo refrigerados a -20°C até as analises. As coletas foram feitas sempre por enfermeiras
treinadas e em laboratério que dispde do suporte adequado. Foram utilizados apenas produtos
descartaveis.

O estresse oxidativo foi mensurado através da peroxida¢do lipidica e carbonilagdo de
proteinas, para oxidacdo celular. Enquanto a medida da atividade antioxidante foi realizada
através da capacidade antioxidante total e da quantificagdo da enzima superoxido dismutase.
Para as andlises de SOD e carbonilacdo de proteinas, realizou-se previamente a quantificagao

de proteinas de utilizando o método de Bradford (1976).
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A peroxidagdo lipidica foi quantificada pelo produto metabdlico do malondialdeido
(MDA) por meio da reagdo do acido tiobarbiturico (TBARS) no plasma com os produtos de
decomposi¢do dos hidroperoxidos, de acordo com o método descrito por Ohkawa, Ohishi e
Yagi (1979). Enquanto, a carbonilagdo de proteinas foi quantificada no plasma a partir da
oxidacdo de proteinas e formacdo de cetonas ou aldeidos reativos com 2,4-
dinitrophenylhydrazine (DNPH) para formar hidrazonas, de acordo com Levine et al. (1990).

A capacidade antioxidante total (CAOT) foi quantificada no plasma, para mensurar a
atividade sequestradora de radicais livres do 2,2-diphenyl-1-picrylhydrazyl (DPPH), usando o
método descrito por Brand-Williams ef al. (1995). A atividade enzimatica da superdxido
dismutase (SOD) foi quantificada pelo método de inibi¢ao da auto-oxidagdo da adrenalina na
presenca de SOD, conforme descrito por Boveris (1984).

Todas as coletas sanguineas e analises dos biomarcadores MDA e CAOT foram
realizadas no Laboratorio de Estudos do Treinamento Fisico Aplicado ao Desempenho e a
Saude (LETFADS/ Departamento de Educagdo Fisica/Universidade Federal da Paraiba). A
quantificagdo de proteinas, e as analises de SOD e carbonilacdo de proteinas foram realizadas
Laboratorio de Neurociéncias e Ensaios Farmacologicos (LANEF/ Departamento de

Biotecnologia/ Universidade Federal de Sergipe).

3.10 ANALISES DOS DADOS

Os dados estdo apresentados como média e desvio padrdo da média. Normalidade e
homogeneidade foram testadas por Shapiro—Wilk e Levene, respectivamente. Apos intervengao
os efeitos do suco de uva sobre o desempenho fisico e balanco redox dos corredores foram
testados por meio da comparacdo entre o delta absoluto (diferengas do pré-intervencdo x pos-
intervengdo). Para isso, utilizou-se teste t independente para os dados paramétricos ou seu
correspondente ndo paramétrico (Teste t de Welch). Comparagdes dos momentos inicial e 28
dias apds a intervencao entre os grupos e intragrupo foram feitas por meio da ANOVA one-way
com teste de Tukey-Kramer para multiplas comparagdes. Adotou-se nivel de significancia
estatistica de p < 0,05. As andlises foram realizadas por meio do software GraphPad Instat 3.0
(GraphPad, 1997).

O tamanho do efeito (effect size) foi calculado por meio do teste de Cohen (d) para
amostras independentes utilizando o GPower Statistics 3.1 e classificado de acordo Cook,
Cook, Therrien (2018) em pequeno (d= 0.00 — 0.40), médio (d=0.50 — 0.70), grande (d=0.80 —
1.00) ou muito grande (d >1.30).
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4 RESULTADOS

CARACTERIZACAO DOS PARTICIPANTES

As caracteristicas basais dos voluntarios dos grupos controle (n = 23) e suco de uva (n
= 30) foram similares (Tabela 1). Os corredores foram caracterizados como atletas de nivel
recreacional, pois apresentavam o consumo maximo de oxigénio abaixo dos corredores
profissionais da elite (Stea et al., 2010). Quanto as caracteristicas antropométricas foram
classificados como eutroficos e o percentual de gordura caracteristico para corredores
recreacionais (Tanda; Knechtle, 2013).

Os atletas apresentavam, em média, sete anos de experiéncia na corrida e treinavam pelo
menos trés vezes por semana, com volume semanal de aproximadamente 50 km.
Adicionalmente, realizavam atividades fisicas complementares como, esportes coletivos, lutas,
musculagdo, ciclismo e pilates. Tempo de experiéncia na corrida e as caracteristicas do
treinamento habitual dos atletas como, volume/ intensidade e frequéncia, além das horas diarias

trabalhadas, foram similares ao comparar o grupo controle € com o grupo experimental.

Tabela 1 — Caracteristicas basais dos atletas dos grupos experimental (suco de uva) e controle.
Controle (n=23)  Suco de Uva (n=30) Valor P

Idade (anos) 36,0+7,9 34,4+8.2 0,47
VO2pico (mML/kg/min) 48,6+£6,9 50,8+6,0 0,22
FCR (bpm) 55,6+7,6 55,0+8,7 0,79
IMC (kg/m?) 23,842,0 23,0+2,3 0,27
Gordura corporal (%) 18,1+5,5 15,5+4.,4 0,05
Treinamento de corrida (anos) 7,4+7,8 7,1£7,1 0,88
Frequéncia de treino (dia/semana) 4,3+1,1 4,4+0,9 0,71
Volume de treino (km/semana) 52,5435,2 48,1+16,8 0,55
Trabalho (horas/dia) 9,3+1,9 8,6+2,2 0,23

Legenda: VOspico - consumo de oxigénio pico; FCR - frequéncia cardiaca de repouso; IMC — Indice de Massa
Corporal. Os dados estdo apresentados como média + desvio padrao. Nenhuma diferenca estatistica (> 0,05) no
teste t para amostras independentes.

CARACTERIZACAO DO SUCO DE UVA E BEBIDA CONTROLE

As caracteristicas da atividade antioxidante, composi¢cdo fendlica total e polifenois
especificos da bebida experimental estdo apresentadas na Tabela 2. A bebida controle foi
caracterizada, segundo o fabricante, como bebida de carboidrato (50g: 191 kcal, 48 g de

carboidrato) por ndo apresentar proteinas, gorduras e fibras em sua composi¢do. Além de
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apresentar a mesma quantidade de calorias, carboidratos e volume oferecido ao grupo que

consumiu suco de uva, utilizou-se a bebida de carboidrato com sabor artificial de uva.

Tabela 2 - Caracteristicas antioxidantes do suco de uva tinto integral.

DPPH (uMol Trolox/ mL) 13,98
ABTS (ATT pMol Trolox/mL) 9,54
Fendlicos Totais (g.L™!) 2,76
Antocianinas monoméricas totais (mg/L) ND
Trans-Resveratrol (mg/L) 5,21
Cis-Resveratrol (mg/L) 4,50
Catequina (mg/L) 19,28

Legenda: DPPH — 2,2-diphenyl-1-picryl-hydrazyl; ABTS — 2,2"-azinobis-3-ethylbenzthiazoline-6 sulfonic acid,
ND - ndo detectado. Dados obtidos a partir da média da analise em triplicata.

AVALIACAO NUTRICIONAL E AVALIACAO SUBJETIVA DE ESTRESSE E
RECUPERACAO

Na Tabela 3 estdo demonstradas as informagodes do estado nutricional dos atletas nas 24
horas prévias aos testes de exaustdo tanto no momento pré-intervengdo como apos 28 dias de
experimento. Quando comparados os grupos controle e experimental apresentaram diferenca
para ingestdo calorica total, consumo de carboidratos, vitamina E e selénio. Vinte e quatro horas
antes das avaliagdes pré-intervencao, o grupo controle apresentou maior consumo de vitamina
E (p=0,007). Enquanto que, no dia anterior ao teste final, pds-intervengdo, o grupo controle
apresentou maior ingestdo caldrica (p=0,008), maior ingestdo de carboidratos (p=0,007), além
de ter ingerido mais selénio (p=0,008) do que o grupo experimental. Considerando os valores
de referéncia propostos pela International Society of Sports Nutrition (Kerksick et al. 2018) os
corredores de ambos os grupos apresentaram baixa ingestdo calérica. Enquanto para os
macronutrientes os corredores apresentaram ingestdo adequada, exceto para ingestdo de
carboidratos no grupo experimental. Ambos os grupos demonstraram consumo de vitamina C,
cobre, selénio e zinco proximo aos recomendados pelo ISSN. Para os demais micronutrientes
avaliados os grupos apresentaram baixa ingestdo. Durante a intervengdo 0s grupos nao
alteraram de maneira significativa seus héabitos alimentares.

As condigdes de descanso dos atletas, como a qualidade do sono referente a sonoléncia
diurna e horas dormidas, o estado de perturbacao do humor, e as situacdes de recuperacao e
estresse associadas ao esporte € a vida didria estavam dentro dos parametros considerados
adequados. Na comparagdo entre os grupos € momentos intragrupo os atletas estavam em

condicdes similares, como demonstrado na Tabela 3.
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Tabela 3 — Consumo alimentar, caracteristicas psicométricas, qualidade do sono e
recuperacdo dos atletas dos grupos controle e experimental.

Controle (n=23) Suco de Uva (n=30)
Pré-teste Pré-teste Pré-teste Pré-teste
inicial final inicial final

Consumo alimentar
Energia (kcal/kg/d) 36,3+11 39,9+7,9%* 31,1+5,5 31,1+8.,8
Carboidrato (g/kg/d) 5,0+1,9 5,5+0,6* 4,4+1,6 4,0+1,6
Proteina (g/kg/d) 1,7£0,6 1,7+0,3 1,5+0,3 1,5+0,3
Lipidios (g/kg/d) 1,1+0,3 1,0+0,3 1,0+0,1 1,0+0,1
Vitamina A (RE/d) 8661481 726+632 489+340 4444323
Vitamina C (mg/d) 46,660 10486 131£120 83,771
Vitamina D (mcg/d) 4,4+3.5 2,3+1,6 4,3+9.3 3,1+2,7
Vitamina E (mg/d) 16,1£16* 9,4+10 8,4+0,3 12,6+2,0
Cobre (mg/d) 0,9+0,3 0,9+0,3 0,9+0,3 1,240,3
Selénio (ncg/d) 95,4+44 91,5+£54* 58,4+38 49,5+37
Manganés (mg/d) 221485 242489 134+148 120+137
Zinco (mg/d) 8,644,7 11,2472 10,4+4.4 11,746,0
Sono, Humor, Recuperacio e Estresse
Sono (horas/d) 7,2£1,6 7,5+£0,9 7,9+1,1 7,8+1,1
ESD-BR (score) 6,9+3,8 5,5+3,5 6,6+4,4 6,8+4.,4
PTH (score) 85,7+16,8 81,7+9,8 87,310 91,0£19
Estresse Geral (score) 1,3+1,6 0,3+0,3 0,7+1,1 0,7+1,1
Fadiga (score) 1,1+0,9 0,9+0,3 1,8+1,6 1,6£1,6
Recuperacao Fisica (score) 4,1+0,9 3,9+1,6 3,5+1,6 4,0+1,6
Bem estar geral (score) 4,1+0,9 4,84+0,6 3,6£1,6 3,8+1,6

Legenda: Dados apresentados como média + desvio padrdo da média. * indica diferenga significativa (p <0,05)
entre os grupos analisados no mesmo momento, por ANOVA one-way com teste Tukey-Kramer para multiplas
comparacdes. ESD-BR — Escala de Sonoléncia Diurna-Brasileira; PTH — Perturbagdo Total de Humor

AVALIAGCAO DO DESEMPENHO FiSICO

O tempo no teste até a exaustdo foi significativamente maior no grupo que ingeriu suco
de uva, aumentando de 61,9+28,7 para 72,8+36,0 minutos, equivalente a uma melhoria de
17,1%. Enquanto o grupo controle apresentou um discreto aumento de 61,9+23,8 para
64,5£22,5 minutos, que corresponde a 7,3% no tempo de corrida. Esta diferenca entre os grupos
gerou um tamanho do efeito moderado. Estes dados estdo apresentados como delta absoluto da

comparagado entre o grupo controle e grupo suco de uva, na figura 4, painel A.
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Realizou-se, adicionalmente, uma analise das respostas individuais do tempo até a
exaustdo (Figura 4, painel B e painel C) onde se observou que dos 30 atletas que ingeriram o
suco exoerimental, 73,3% melhoraram o tempo de corrida, enquanto 6,7% néo apresentaram
mudanca e 20% tiveram menor desempenho. No grupo controle, 39,1% dos atletas melhoraram
o tempo de corrida, enquanto 43,5% mantiveram o desempenho e 17,4% tiveram um menor

desempenho.

Figura 4 — Desempenho fisico dos corredores apds 28 dias de intervencao.
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AVALIACAO DOS BIOMARCADORES DE ESTRESSE OXIDATIVO

Os efeitos da ingestao de suco de uva sobre o balango redox estdo apresentados na tabela
4. Ao comparar os biomarcadores antioxidantes entre os grupos experimental e controle
observou-se que ndo houve diferenca estatistica para capacidade antioxidante total (p = 0,12),

assim como para a atividade enzimatica da SOD (p = 0,35). Para os marcadores de estresse
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oxidativo o comportamento foi similar, sem diferencga para peroxidacgdo lipidica (p = 0,76) e
para carbonila¢do de proteinas (p = 0,69). Entretanto, do ponto de vista clinico, ao observar o
delta absoluto, esses biomarcadores apontam para o efeito protetor do suco de uva, pois o grupo
intervengdo apresentou um aumento médio de 8,0 % para SOD, enquanto o controle aumentou
discretamente (0,8 %).

J& para capacidade antioxidante, o grupo experimental apresentou um aumento médio
de 18,5%, enquanto o controle reduziu proporcionalmente (-18,6 %). O estresse oxidativo a
partir do MDA foi maior no grupo controle (8,0 %) do que para o grupo experimental (2,6%)
indicando que o suco de uva induziu para uma discreta prote¢do, minimizando o aumento da
peroxidagdo lipidica. Entretanto, curiosamente, notou-se que o grupo controle reduziu o
estresse oxidativo, por meio da carbonilagdo de proteinas, de maneira clinicamente mais
expressiva (-16,8% versus -9,0%), apesar da peroxidagdo lipidica maior. Os dados sobre

estresse oxidativo dos grupos controle e experimental estdo apresentados na tabela 4.

Tabela 4 — Efeitos da ingestdo do suco de uva sobre os biomarcadores do estresse oxidativo em
corredores recreacionais.

Controle (n=23) Suco de Uva (n=30)

Inicial Final Inicial Final
CAOT (%) 31,5+7,6 25,9+10,3 23,3+8,9 26,510
SOD (U/ul) 22,8434 22,8459 23,8+4,9 25,5+6,3
Carbonilagdo de proteinas (nmol/mg ptn) 4,3+0,8 3,4+0,5 5,0+1,5 4,5+1,5
MDA (pumol/L) 4,0+0,7 4,2+0.4 4,1+0,7 4,3+1,2

Legenda: Os dados estio apresentados em média e desvio padrdo do delta absoluto. (*) indica diferenga significativa
(p <0,05) entre os grupos analisados por ANOVA one-way com teste Tukey-Kramer para multiplas comparagdes.
CAOT - Capacidade AntiOxidante Total; SOD — superoxido dismutase; MDA — malondialdeido.
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5 DISCUSSAO

O presente estudo demonstrou que a ingestdo de 10 mL/ kg de peso/ dia de suco de uva
durante 28 dias foi capaz de melhorar o desempenho fisico especifico em corredores
recreacionais, e este foi acompanhado do aumento clinico da atividade antioxidante. Este estudo
confirmou o efeito ergogénico do suco de uva tinto em corredores recreacionais, assim como
reafirmou uma importante variabilidade individual na responsividade a intervencao (Toscano
et al.,2015; Sousa et al., 2022).

Deve-se ressaltar que o aumento de 17,1% no desempenho especifico de corredores foi
maior do que ja havia sido observado em estudos anteriores em que houve um aumento de 15%
ap6s o mesmo protocolo de intervengdo com suco de uva tinto (Toscano et al., 2015). Além
disso, esses dados corroboram com outros alimentos potencialmente ergogénicos como,
beterraba com aumento de 5% na velocidade de corrida em recreacionais (Murphy ef al. 2012),
horteld - pimenta com aumento de 24,9% no tempo de exaustdo de corredores recreacionais
(Meamarbashi; Rajabi 2013) e suco de groselha com aumento de 1,9% na velocidade de
corredoras (Braakhuis et al. 2014). Assim, os dados do presente estudo sugerem a inclusdo do
suco de uva como um potencial alimento ergogénico para atletas. Todavia, foi observado neste
estudo que, mesmo havendo o aumento significativo do desempenho fisico especifico dos
atletas apos 28 dias de ingestdo consecutiva do suco de uva integral, os biomarcadores
antioxidantes apresentaram melhorias apenas clinica, mas nao diferencas estatisticas.

Esse fato pode ser explicado por fatores como a influéncia do treinamento fisico em
gerar uma condicao adaptativa favoravel ao metabolismo oxidativo dos esportistas, a partir do
aumento da atividade antioxidante endogena (Margaritelis et al., 2018). De fato, de acordo com
Kuo et al. (2015) o efeito benéfico da ingestdo de antioxidantes sobre o balanco redox ¢
dependente da adaptacdo enddgena como, por exemplo, a regulagdo das vias de sinalizagdo para
biogénese mitocondrial em resposta ao exercicio (Gomez-Cabrera et al., 2015; Radak et al.,
2017). Outro fator plausivel € que o tipo de avaliacdo dos biomarcadores, se enzimatico ou nao
enzimatico, e ainda o método de andlise empregado podem influenciar nas respostas obtidas.
Analisar o estresse oxidativo apenas por meio de marcadores plasmaticos pode ndo ser
suficiente para entender a condi¢do metabdlica oxidativa geral de um individuo. Por isso, para
uma caracterizagao mais especifica do perfil antioxidante faz-se necessaria uma analise a nivel
intracelular (Zhou Z. et al, 2022).

Associado aos possiveis fatores que interferem nas respostas antioxidantes, deve-se

destacar que a variabilidade das respostas também pode ser influenciada pelo estado nutricional
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dos atletas. Os voluntarios apresentaram baixa ingestao alimentar de nutrientes antioxidantes,
como vitaminas A, D e E, além do mineral manganés. Essa condi¢do pode levar o atleta a um
estado de desequilibrio redox e diminuir a atividade protetora de enzimas antioxidantes
(superoxido dismutase, glutationa e catalase), o que ¢ causado principalmente pela baixa
ingestdo de minerais (ex.: manganés) que sao considerados cofatores de ligacdo enzimatica da
superoxido dismutase que € responsavel pela defesa de primeira linha no sistema antioxidante
(Fetherolf et al., 2017). Nesse sentido, devido a rica composi¢do de vitaminas, minerais €
compostos polifenolicos (Giovinazzo; Grieco, 2015; Toaldo et al., 2016) o suco de uva pode
ter ajustado temporariamente as concentragdes de micronutrientes biodisponiveis no organismo
dos atletas. Para confirmar essa possibilidade, seria necessaria a avaliagdo plasmatica desses
nutrientes.

Pesquisas recentes tém investigado os beneficios do suco de uva sobre os efeitos do
exercicio fisico, seja para otimizar a recuperagdo do treinamento ou o desempenho esportivo.
Martins et al. (2020) identificaram que jogadores de voleibol que ingeriram 400 mL/dia de suco
de uva por 14 dias reduziram a peroxidacao lipidica e os danos causados ao DNA quando
submetidos a uma sessao exaustiva de exercicio fisico. Semelhante a esses achados, Goulart et
al. (2020) demonstraram que atletas de judo jovens que consumiram igualmente 400 mL/dia de
suco de uva por 14 dias apresentaram menor peroxidagdo lipidica, menor dano ao DNA ¢ a
atividade da SOD permaneceu inalterada ap6s um teste de forca de preensao especifico.

O aumento da capacidade antioxidante total apos o consumo de suco de uva ja havia
sido demonstrado em individuos saudaveis cronicamente e agudamente (Volpe-Fix et al. 2023).
Além disso, corroborando com esses achados Schneider ef al. (2018) demonstrou que € possivel
aumentar o status antioxidante mesmo em atletas bem adaptado ao exercicio e
consequentemente ao fator estresse oxidativo, levando a uma capacidade antioxidante sérica
aprimorada e aumento na atividade da SOD, associados a reducao dos niveis de carbonila apos
14 dias de dieta rica em antioxidantes.

Goulart et al. (2020) sugere que apesar da pratica regular de exercicio fisico mediar
muitas adaptagdes e beneficios a saude por meio da ativagdo das vias de sinaliza¢do necessarias
para o funcionamento fisioldgico normal, a ingestdo inadequada de médio ou longo prazo (>2
semanas) com antioxidantes pode levar a uma desordem no controle metabolico e da
homeostase redox. Diante disso, ¢ importante que as necessidades de antioxidantes sejam
aliadas a uma dieta equilibrada e bem diversificada (Antonioni et al. 2019). Considerando o as
respostas metabolicas dos voluntérios, adicionalmente, foram avaliadas enzimas hepaticas e

glicose plasmatica nos momentos inicial, 14 dias e ap6s os 28 dias de intervengao, para garantir
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a seguranca dos voluntarios, tendo em vista o aumento da ingestdo de carboidratos e
antioxidantes adicionados a rotina. Esses dados foram utilizados apenas para controle interno
da pesquisa e nao houve nenhuma mudanca nesses parametros ao longo do estudo (dados nao
apresentados).

Esses resultados nos levam a crer que o suco de uva pode ser inserido como parte de
uma dieta rica em antioxidantes como uma alternativa aos suplementos isolados e
industrializados, visando melhorar o status redox dos atletas. Tendo em vista que o suco de uva
vem sendo apontado como uma alternativa natural a bebidas isotonicas devido a sua
bioatividade e composi¢do nutricional. E uma bebida extraida de diferentes variedades de uvas
e passam por diversos processos tecnoldgicos (Granato et al., 2016; Cosme; Pinto; Vilela,
2018). Seu consumo vem aumentando em todo o mundo, devido as suas caracteristicas
sensoriais e valor nutricional contendo em sua composi¢do com agua, alta concentragdo de
acucares, acidos organicos, minerais, compostos fendlicos, vitaminas entre outros nutrientes
(Toaldo et al., 2013; Dutra et al., 2021; Garcia-Martinez et al., 2021). Como caracteristica
principal e diferencial tem os compostos fenolicos, extraidos das cascas, polpas e sementes das
uvas que desempenham um papel importante sobre o estresse oxidativo. O perfil desses
compostos pode diferir entre os sucos de uva dependendo das variedades de uva, espécies,
tecnologia de preparacdo de suco, origem geografica, tipo de solo, exposi¢do solar, maturagao,
método usado para quantificacdo dos antioxidantes e sistema de cultivo (Lima et al., 2014).

Tomados em conjunto, este estudo mostrou que um protocolo de intervengdo com suco
de uva por 28 dias resulta em aumento do desempenho no teste de corrida até a exaustdo,
acompanhado de aumento clinico da atividade antioxidante e uma possivel protecdo contra
danos oxidativos em corredores recreacionais.

Como implicacdo pratica, este estudo indica de que o suco de uva ¢ um alimento com
propriedades ergogénicas para atletas recreacionais e que este seria uma alternativa segura e
interessante para quem buscam melhor rendimento esportivo, mas evitam o uso de suplementos
alimentares devido as controvérsias que existem acerca da eficacia e seguranca do uso destes
produtos. O suco de uva pode ser considerado um alimento pré-treino completo, pois apresenta
alto valor caldrico a partir de sua composicdo de carboidratos e ainda contém diversos
antioxidantes capazes de retardar a fadiga.

Perspectivas futuras incluem a realizagdo de estudos com atletas de alto rendimento,
uma vez que se deve ponderar os dados do presente estudo apenas para atletas recreacionais.
Além disso, por apresentarem um perfil mais similar e com menor variabilidade possivelmente,

do que os esportistas recreacionais.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Dentre os principais achados deste estudo observou-se que o desempenho fisico,
avaliado por meio do tempo no teste até a exaustao, foi maior no grupo que ingeriu suco de uva.
Por outro lado, os biomarcadores do balango redox ndo tiveram diferenca entre os grupos,
apesar de ter havido um aumento da atividade antioxidante clinicamente importante, enquanto
o controle reduziu.

Os achados desta pesquisa sugerem que a ingestdo de suco de uva pode ser uma
estratégia nutricional eficaz para melhorar a capacidade antioxidante e reduzir o estresse
oxidativo em corredores recreacionais, contribuindo para um melhor desempenho esportivo e

recuperacao.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE )
PROGRAMA DE POS-GRADUAGAO EM CIENCIAS DA NUTRICAO

Prezado Senhor,

Vocé esta sendo convidado para participar, como voluntario, de uma pesquisa. Meu nome é Lydiane
Tavares Toscano, sou a pesquisadora responsavel e minhas areas de atuacéo sdo Educacgéo Fisica e Nutrigao.
ApoOs ler com atencéo este documento serd esclarecido sobre as informacdes a seguir, no caso de aceitar fazer
parte do estudo, rubrique em todas as folhas e assine ao final deste documento, que esta em duas vias e também
serda rubricado por mim, pesquisador, em todas as folhas, e assinado ao final, uma delas é sua e a outra ficara
comigo (pesquisador responsavel). Em caso de duvida sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com o
pesquisador responsavel, através dos contatos disponibilizados ao final do documento. Em caso de dividas sobre
os seus direitos como participante nesta pesquisa, vocé podera entrar em contato com o Comité de Etica e
Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude, no telefone: (83) 3216-7791 ou no endereco Centro de Ciéncias da
Saude, Campus | - Cidade Universitaria, 1° andar do prédio “elefante branco”. Horario de Funcionamento: 08:00
as 12:00 e das 14:00 as 17:00 hs.

INFORMACOES IMPORTANTES QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE A PESQUISA

O presente estudo intitula-se “Influéncia dos polimorfismos nos genes SOD3, PPARa e ACTN3 sobre
estresse oxidativo, metilagdo do DNA e desempenho em corredores suplementados com suco de uva tinto”
gue tem como objetivo investigar se alguns genes (SOD3 Arg213Gly, PPARa 7G/C e ACTN3R577X) modificam o
efeito da ingestdo do suco de uva no seu desempenho ou na sua capacidade de recuperagéo apos as sessoes de
treino. Além disso, avaliar se o suco de uva modifica a forma com que seu gene se expressa apoés o periodo de
ingestdo. A pesquisa esta sendo desenvolvida por Lydiane Tavares Toscano doutoranda do Programa de Poés-
Graduacgéo em Ciéncias da Nutricdo da Universidade Federal da Paraiba (UFPB).

Nesta pesquisa, vocé respondera a questionarios socioecondmico (por exemplo: idade, escolaridade,
estado civil, renda familiar) e referentes ao treinamento/ descanso/alimentacdo. Serdo realizadas avalia¢cbes do
estado nutricional, a partir do seu consumo alimentar, por meio de questionarios a fim de recordar os alimentos
ingeridos nas Ultimas 24 horas, aplicados por um pesquisador devidamente treinado. Para isso sera necessario
gue voceé faga trés visitas ao laboratorio, em diferentes dias da semana para responder ao questionario. Também
serd realizada coleta de sua mucosa bucal, um procedimento no qual vocé vai bochechar um liquido adocicado
(adocado por um tipo de aglcar) e, ao invés de engolir, depositara em um recipiente. A partir deste liquido bucal,
0s pesquisadores fardo algumas analises genéticas necesséarias para o estudo. Este procedimento sera feito
apenas uma vez, podendo ser em qualquer momento dentro do periodo de participagdo da pesquisa.

Seu sangue sera coletado no inicio, meio (14 dias) e ao final do estudo para os resultados cronicos e para o agudo,
antes, 2 horas depois a ingestdo da bebida e apds o teste fisico de exaustdo. O sangue retirado sera de 4 a 10 ml em cada
momento (o tamanho de uma seringa normal, tal como ¢é feito em laboratorios convencionais da cidade) serd utilizado para
avaliacdo de marcadores biquimicos que influenciam no desempenho fisico (estresse oxidativo, desgaste muscular, fun¢ao dos
rins e do figado). Parte deste sangue sera utilizada para verificar se o suco de uva modificou de forma benéfica o modo de
expressao de um dos seus genes que estdo envolvidos na recuperag@o pos-treino. O armazenamento das amostras biologicas se
dara até o final deste estudo (2019), e em seguida serfio descartadas, conforme normas vigentes de 6rgaos técnicos competentes,
e de acordo com o TCLE, respeitando-se a confidencialidade e a autonomia dos participantes desta pesquisa, ndo sendo
utilizadas futuramente. O material bioldgico ficara armazenado sobre responsabilidade do pesquisador responsavel por este
estudo. A qualquer tempo e sem quaisquer prejuizos, vocé pode retirar o consentimento de guarda e utilizagdo do material
biologico armazenado, valendo a desisténcia a partir da data de formalizagdo desta.

Vocé fara ainda avaliacéo fisica através do peso corporal, medido com uma balancga, a altura medida com
um aparelho especifico e gordura medida através das dobras cutaneas, na qual vocé sentird um leve pressionado
na pele apos ser pincado com os dedos para obter a medida. E também através de testes fisicos de corrida de
3200 metros, onde devera realizar o percurso no menor tempo possivel na raia interna da pista de atletismo; a
corrida até a exaust&o, no qual correra na esteira rolante em uma velocidade constante pelo maior tempo possivel
até o seu limite maximo de esforgo. Todos esses testes serdo realizados no inicio e ao final do estudo, apos 48
horas da ultima dose da suplementacao.

No dia seguinte aos testes fisicos até o Ultimo dia (28 dias ao total) vocé devera tomar o suco de uva ou
uma bebida similar (placebo) que sera fornecido pelos pesquisadores ao longo do periodo da pesquisa. O volume
a ser ingerido sera de 10 ml/kg/dia, o que corresponde, por exemplo, a 700 ml/dia para uma pessoa com 70 kg.
Vocé atleta, sera testado para os efeitos agudos (a suplementacéo apenas uma vez) e cronicos (suplementagao
durante 28 dias consecutivos) da suplementacdo com suco de uva. Para avaliacdo dos efeitos agudos, todos os
voluntérios irdo ingerir uma dose de 10ml/kg de suco de uva ou bebida similar (placebo), seguida por uma sesséo
de treino de corrida até a exaustao. Iniciando com o procedimento agudo, seguindo para o protocolo crénico, no
qual ird consumir a dose de forma dividida nos momentos pré e pés-treino, durante 28 dias.
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Estes procedimentos poderao trazer riscos ou desconfortos como: na coleta sanguinea existe o risco de
serem formados pequenos edemas na regido do antebraco onde a agulha sera inserida. Para minimizar esse risco
as coletas seréo feitas sempre por enfermeiras treinadas e em laboratério que dispde do suporte adequado, como
por exemplo, gelo para aplicar na regido e minimizar esses impactos. Os procedimentos poderdo causar
desconforto fisico durante os testes fisicos exaustivos, no entanto, ndo serd nada além da exposicdo de
desconforto nos treinamentos diarios e competi¢cdes que ja estédo habituados. Ainda sim, sera utilizada uma escala
de percepcéo de esforgo para que vocé nos avise quando ndo suportar mais as cargas do exercicio, acompanhada
também do monitoramento do trabalho cardiaco a partir da frequéncia cardiaca ao longo dos testes. Existe ainda
a possibilidade de desconforto gastrointestinal (enjoos, mal estar, ndusea) devido a ingestdo do suco antes do
teste de desempenho fisico, porém terédo entre 30 e 45 minutos para iniciar o teste, e caso ocorra um possivel
desconforto, os procedimentos serdo cancelados. Nestes casos, sera oferecida assisténcia imediata e sem 6nus
de qualquer espécie ao participante da pesquisa, nas situagdes em que este necessite; e assisténcia integral caso
haja alguma complicagdo ou danos decorrentes, direta ou indiretamente, desta pesquisa.

Como beneficios 0 acompanhamento e acesso aos resultados dos aspectos fisiolégicos (exames de
sangue, avaliacéo cardiolégica), nutricionais (estado nutricional e composigéo corporal) e genéticos dos corredores
recreacionais da cidade de Jodo Pessoa participantes, além de esclarecer sobre novas estratégias nutricionais
com um possivel melhor custo-beneficio, a partir de alimentos (suco de uva) capazes de melhorar o desempenho
fisico desses atletas nos treinos e competicoes.

Solicitamos sua colaboracdo para participagdo dos procedimentos necessarios para a pesquisa e
disponibilidade para execucéo dos protocolos. Garantimos o sigilo absoluto e confidencialidade dos seus dados
pessoais e prote¢do a sua imagem durante todas as fases da pesquisa, conforme mandam o0s principios éticos
regidos nas pesquisas com seres humanos oriundos das normativas éticas homologadas pelo Conselho Nacional
de Saude/Ministério da Saude do Brasil (CNS/MS). Garantimos a nao utilizagdo das informagfes obtidas nesta
pesquisa de forma a prejudicar os participantes. Garantimos o ressarcimento de suas despesas, quando
necessario, decorrentes a participacdo nesta pesquisa, tais como transporte e alimentacéo. Vocé recebera todos
os resultados de exames e procedimentos, incluindo os resultados de testes genéticos realizados no estudo, com
a opgdo de tomar ou ndo conhecimento dessas informagdes sempre que solicitado.

Esclarecemos que sua participa¢éo no estudo € voluntéria e, portanto, o senhor ndo € obrigado a fornecer
as informacgdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelo (a) Pesquisador (a). Caso decida ndo participar
do estudo, ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, nédo sofrera nenhum dano. O pesquisador estara
a sua disposi¢éo para qualquer esclarecimento que considere necesséario em qualquer etapa da pesquisa.

Em caso de descontinuacdo ou interrup¢do da pesquisa, a pesquisadora responsavel ira informar a vocé e ao
Sistema CEP/CONEP. Além disso, considerando os beneficios desta pesquisa, vocé terd direito a assisténcia
posterior ao encerramento e/ ou a interrupgdo da pesquisa para maiores esclarecimento, caso sinta necessidade.

Diante do que foi lido, declaro que fui devidamente esclarecido (a) e dou 0o meu consentimento,
concordando em participar da pesquisa. No entanto, tenho total liberdade de n&o aceitagdo, bem como de
retirar o meu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma. Estou ciente que
receberei uma cépia desse documento.

Assinatura do Participante

Assinatura Dactiloscopica:

Contato do Pesquisador Responsavel

Programa de Pés-graduagdo em Ciéncias da Nutrigdo

Telefone: (83) 98879-2920 — E-mail: lyditavares@hotmail.com

Comité de Etica e Pesquisa do Centro de Ciéncia da Saude:

Centro de Ciéncias da Satide —Campus | - Cidade Universitaria —Jodo Pessoa-PB -
CEP: 58059-900

Lydiane Tavares Toscano Telefone: (83) 3216-7791; E-mail: eticaccsufpb@hotmail.com

(Pesquisadora responsavel)
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APENDICE B - Sumula de monitoracao dos treinos
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APENDICE C - Recordatérios alimentares de 24h

RECORDATORIO ALIMENTAR DE 24 HORAS

Idade:
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ANEXO A - CERTIDAO DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA E PESQUISA

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARATBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

CERTIDAO

Certifico que o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de

Ciéncias da Satde da Universidade Federal da Paraiba — CEP/CCS aprovou
por unanimidade na 12 Reunido realizada no dia 09/02/2017, o Projeto de

pesquisa intitulado: “INFLUENCIA DOS POLIMORFISMOS NOS
GENES SD3, PPAR; E ACTN3 SOBRE ESTRESSE OXIDATIVO,
METILACAO DO DNA E DESEMENHO EM CORREDORES
SUPLEMENTADOS COM SUCO DE UVA TINTOQ”, da pesquisadora
Lydiane Tavares Toscano. Protocolo n° 0634/16. CAAE:
59877916.8.0000.5188.

Outrossim, informo que a autorizagdo para posterior
publicacdo fica condicionada a apresentagdo do relatério final do estudo

proposto a apreciacéio do Comité.

/ .,/,Jw&' 4. C Ly
( /Andrea Mfrciada C. Lima
: Mat. SIAPE 1417510
Secrztria do CEP-CCSUFPB

Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satide da Universidade Federa da Paraiba
Campus I - Cidade Universitéaria - 1° Andar - CEP 58051-900 — Jodo Pessoa— PB
B (83) 3216 7791 — E-mail: eticaccsufpb@hotmail.com
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ANEXO C — Questionario RESTQ-Sport

RESTQ-76 Sport

Este questionario consiste numa série de afirmacoes. Estas afirmacdes possivelmente
descreverdo seu estado mental, emocional e bem estar fisico. ou suas atividades que vocé
realizou nos ultimos 3 dias e noites.

Por favor. escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e
atividades. Indicando em qual freqiiéncia cada afirmacdo se encaixa no seu caso nos
nltimos dias.

As afirmagdes relacionadas ao desempenho esportivo se referem tanto a atividades de
treinamento quanto de competi¢ao.

Para cada afinnacio existem sete possiveis resposias. Por favor, faca sua escolha marcando
o nmimero correspondente a resposta apropriada.

Exemplo:

Nos tltimos (3) dias/noites

weo Eu li um jornal

4] 1 2 3 Bl J‘x 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes mufitissnas sempre
vezes vezes vezes

Neste exemplo, o mimero 5 foi marcado. O que significa que vocé leu jornais muitissimas
vezes nos nltmos trés dias.

Por favor. ndo deixe nenhuma afirmac¢ao em branco.

Se vocé estd com duvida em qual op¢ao marcar. escolha a que mais se aproxima de sua
realidade. Agora vire a pagina e responda as caregorias na ordem sem interrupg¢ao.

Copyright by M. Kellmann, K'W. Kallus, D. Samulski & L. Costa
University of Bochum (ALE), UFMG (BRA), 2002
Nos iiltimos (3) dias/noites
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1)...eu vi televisao

0 1 2 3
nunca POUQUISSIMAas  poucas vezes metade das
vezes vezes
2) ...eu dormi menos do gue necessitava
0 1 2 3
nunca pouUquisSIMas  poucas vezes metade das
vezes vezes

3) ...eu realizei importantes tarefas

0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes

4)...eu estava desconcentrado

0 1 2 3
nunca pouquissImMas  poucas vezes metade das
vezes vezes
5) ...qualquer coisa me incomodava
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes

6) ... eu sorri

0 1 2 B
nunca pouUquIsSsIMas  poucas vezes metade das
vezes vezes
7) ...eu me sentia mal fisicamente
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes

8)...eu estive de mau humor

0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes
9)...eu me sentia relaxado fisicamente
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes
10) ...eu estava com bom animo
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes
11) ...eu tive dificuldades de concentra¢ao
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes
12) ...eu me preocupel com problemas nao resolvidos
0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das
vezes vezes

13) ...eu me senti fisicamente conforiavel (tranqdiilo)

0 1 2 3
nunca pouquissimas  poucas vezes  melade das
vezes vezes

Nos uiltimos (3) dias/noites

4
muitas vezes

4

muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

6
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre
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14) ...eu tive bons momentos com meus amigos

0 1 2 3 4
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
15) ...eu tive dor de cabeca ou pressdo (exaustdo) menial
¢} 1 2 3 a4
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
16) ...eU estava cansado do trabalho
(4] 1 2 3 4
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
17) ...euU tive sucesso ao realizar minhas atividades
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
18) ...eu fui Incapaz de parar de pensar em algo (alguns pensamentos vinham a
mente a todo momento)
0 1 2 3 4
nunca POUQUISSIMas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
19) ...eu me senti disposto, satisfeito e relaxado
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
20) ...eu me senti fisicamente desconfortavel (incomodado)
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
21) ...eu estava aborrecido com oultras pessoas
(4] 1 2 3 4
nunca pouquisSsIMmas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
22) ...eu me senti para baixo
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
23)...eu me encontrei com alguns amlgos
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
24) ... eu me senti deprimido
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
2%) ...eu estava morto de cansac¢o apos o trabalho
0 1 2 3 4
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
26) ...0Ulras pessoas mexeram com meus nervos
0 1 2 3 4q
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes

Nos ultimos (3) dias/noites

27) ... eu dormi satisfatoriamente

s
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
Vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

6

muitissimas
vezes

sempre

sempre

sempre

6
sempre

minha

6
sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre
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0 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes
28)...eu me sent/ ansioso (agitado)
o 1 2 3 B 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vexes muitk
vezes vezes vezes
20)... eu me senti bem fisicamente
o 1 2 3 q 5
nuneca pouguissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitE
Vezes VEZES vezes

30) ...eu fiquei “de saco cheio"” com qualquer coisa

1] 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas pPoucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
Vezes vezes vezes
31)...eu estava apatico (desmotivado/iento)
0 1 2 3 4 5
nunca POUQUISSIMas  PoUcas Yezes metade das muitas vezes Muiss
vezes vezes vezes
31)... eu senti que eu tinha que ter um bom desempenho na frente dos outros
0 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissima:
vezes vezes vezes

33)...eu me diverti

0 1 2 3 4 5
nunca POUGUISSIMAS  POUCAs vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes
34)...eu esrava de bom humor
0 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes multissi
vezes vezes vezes
35)... eu estava extrremamente cansado
0 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

36) ...eu dormi inquietamente

1} 1 2 3 E )
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

37)... eu estava aborrecido

0 1 2 3 Rl 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

3%) ... eu senti que meu corpo esiava capacitado em realizar minhas atividades

0 1 2 3 El 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes mutissimas
vezes vezes vezes

39)... eu estava abalado (transtornado)

0 1 2 3 4 5
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

Nos wltimos (3) dias/noites

40) ...eu fui incapaz de tomar decisoes
0 1 2 3 a 5

sempre

sempra

sempre

sempre

sempre



nunca pouquissimas poucas vezes
vezres
41) ...eu tomei decisées importantes
0 1 2
nunca pouquiss&mas poucas vezes
vezes
42) ... eu me sentl exausto fisicamente
0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
veres
43) ... eu me senti feliz
0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
44) ... eu me senti sob pressdo
0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

4%) ... qualquer coisa era muito para mim

0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
46) ... meu sono se interrompeu facilmenrte
0 1 2
nunca POLQUISSIMAS  POUCAS VEeZes
vezes

47) ... eu me senti contente

0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
veres

48) ... eu estava zangado com alguém
0 1 2

nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
149) ... eu tive boas idé€ias
0 1 2
nunca POUQUISSIMAs  PouCas Vezes
vezes

50) ... partes do meu corpo estavam doloridas

0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
vezes

metade das
veres

metade das
vezes

metade das
vezes

3
metade das
vezes

muitas vezes

4
muitas vezes

4
multas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

31)...eu nao conseguia descansar durante os periodos de repouso

0 1 2
nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

3
metade das
vezes

4
muitas vezes

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
veres

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
veres

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

sempre

6
sempre

52) ...eu estava convencido que eu poderia alcancar minhas metas durante a comperi¢cdo ou

treino
0 1 2
nunca POUQUISSIMAas  poucas vezes

vezes

Nos iiltimos (3) dias/noites

53)... eu me recuperei bem fisicamente
0 1 2

nunca pPoLQUISSIMas  Poucas vezes
vezes

3

metade das
vezes

metade das
vezes

4
muitas wezes

4
muitas vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

6
sempre

sempre
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54) ...eu me senti esgotado do meu esporte

0 1 2 3 4 5 5]
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
55) ...eu conquistei coisas que valeram a pena através do meu treinamento ou competicdo
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissamas sempre
vezes vezes vezes

56) ...eU me preparei mentalmente para a competic&o ou treinamento

0 1 2 3 4 5 6
nunca POUQUISSIMAs  poUCas Vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

57) ...eu senti meus musculos tensos durante a competi¢ao ou treinamento

o 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
58)...eutivea Impresséo que tive poucos perlodos de descanso
0 1 2 3 4 5 6
nunca POUQUISSIMAas  pouCas vezes metade das muitas vezes muitissamas sempre
vezes vezes vezes

59) ... eu estava convencido que poderia alcangar meu desempenho normal a qualgquer

momenio
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempra
vezes vezes vezes
60) ... eu lidel mufto bem com os problemas da minha equipe
0 1 2 3 < 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissamas sempre
vezes vezes vezes

61) ... eu estava em boa condigao fisica

0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

62)...eu me esforcei durante a competi¢do ou treinamento

0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes  melade das muitas vezes multissimas sempre
vezes vezes vezes

63)...eu me senti emocionalmente desgastado pela competigéo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 6
nunca POUQUISSIMas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissmas sempre
vezes vezes vezes
64) ... eu tive dores muscuiares apos a comperi¢cdo ou wreinamento
0 1 2 3 - 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezea vezes vezes
65) ... eu estava convencido que tive um bom rendimento
o 1 2 3 < 5 6
nunca POUQUISSIMAas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

Nos wltimos (3) dias/noites

66) ... muito fol exigido de mim durante os periodos de descanso

0 1 2 3 4 5 6
nunca POUQUISSIMas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

67) ...eu me preparei psicologicamente antes da competicao ou treinamento
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0 1 2 3 ] 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
G3) ...eu quis abandonar o esporte
0 1 2 3 ] 5 6
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
69} ...eu me senti com muita energia
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
70) ...eu entendi bem o que meus companheiros de equipe sentiam
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

71} ... eu estava convencido que tinha treinado bem

0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
72)...0s periodos de descanso ndo ocorreram nos MomMentios corretos
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
73) ... eu senti que estava proximo de me machucar
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

74) ...eu defini meus objetivos para a competi¢ao ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
75) ...meu corpo se sentia forte
0 1 2 3 Bl 5 G
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

76) ... eu me senti frustrado pelo meu esporte

] 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes
77) ... eu lidei bem com os problemas emocionais dos meus companheiros de equipe
0 1 2 3 4 5 6
nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

Muito Obrigado!

ESCALAS E ITENS DO RESTQ-76 SPORT
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ANEXO D — Questionario POMS

DATA:
(nstrucoes: S3o ap das abalxo uma série de palavras que descrovem Sensacoes qUO a8 Pessoas sentem no dia-a-dia;
Lela primeiro cada palavra com cuidado. Depois, assinale com uma cruz (X} a quadricula que melhor corresponds & forma

como se tem sentido a0 longo dos ULTIMOS SETE DIAS INCLUINDO O DIA DE HOJE,

|1

abalxo. S6 pars uso interno.

Muitissimo

a
-
~
“
-

1 Tonso

2 |imitado

3 limprestavel

4 |Esgotado

5 |Animado

L] Confuso

T |Triste

8 |Activo

3 Malhumorado
10 |Energico

11 |Sem valor

12 |Inquicto

13 |Fatigado

14 |Aporrecido
18 |Dessncorajado
18 |Nervoso

17 |se

18 |Baralhado

10 [Exausto
20 |Ansioso

21 |oepnmido

22 |sem energla

|miseravel

24 |Desnoneado
25 |Furoso

5 |Encaz

27 |Cheio de vida
28  |Com mau feitio
29 |Tranquilo

30  |Desanimado
11 |impaciente
32 |Cheio de boa disposicac
33 [inanl

34 |Estourado

15 |Competents
36 |Culpago

37 |Enervado

38 |inteliz

33 |Alegre

40 lhsqgwo

41 [Cansado

42 |Apatico

Adermgaic: par Viarm Anesds s Sevns 001



ANEXO E — Escala de Sonoléncia Brasileira (ESD-BR)
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QUESTIONARIO DE AVALTACAO DO SONO

Nome: Data:

Qual a probabilidade de vocé cochilar ou dormir. e nio apenas se senfir cansado. nas seguintes
sifuagdes? Considere 0 modo de vida que voce tem levado recentemente. Mesmo que voce ndo
tenha feito algumas dessas coisas recentemente. tente imaginar como elas o afetariam Escolha o
nimero mais apropriado para responder cada questao.

0 = nunca cochilaria

1 = pequena probabilidade de cochilar

2 = probabilidade média de cochilar

2 = grande probabilidade de cochilar

Situacio Probabilidade de Cochilar

Sentado e lendo 0 1 2 3
Assistindo TV 0 1 2 3
Sentado quieto. em algum lugar publico (ex.: teatro, rennido, 0 1 > 3
palestra)

Andando de carro por uma hora sem parar, como passageiro 0 1 2 3
Sentado quieto, apos wm almogo sem bebida de alcool 0 1 2 3
Em um camro parado no trinsito por algnas minutos 0 1 2 3

Escala de sonoléncia de EPWORTH (ESS-BR) (Johns.1991)

Quanto tempo vocé leva para adormecer apos deitar?
{ Jmenosde10min ( )entre 10e30min ( Jentre30e 60min (| )mais de 60min

Quantas horas vocé costuma dormir por noite...

nos dias de semana?

nos dias de fim de semana?

Quantas horas vocé costuma dormir durante o dia...

nos dias de semana?

nos dias de fim de semana?

Essas horas sao suficientes para descansar?
[ )Sempre

{ )Na maioria das vezes

( )Asvezes

{ JQuase nunca

[ JNunca




