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RESUMO 

 

As uvas tintas e seus derivados têm uma particular ação antioxidante e anti-inflamatória devido 

a sua rica composição em polifenóis, de modo que tem sido amplamente estudada no âmbito da 

saúde. Porém, até o momento, são poucos os estudos que atestaram a capacidade ergogênica do 

suco de uva tinto em atletas. Diante deste contexto, o presente estudo investigou os efeitos da 

ingestão de suco de uva tinto sobre biomarcadores de estresse oxidativo e desempenho físico 

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 isocalórica, 

isoglicídica e isovolumétrica diariamente, durante 28 dias. Os parâmetros avaliados foram 

capacidade antioxidante total - CAOT, enzima superóxido dismutase (SOD), peroxidação 

lipídica (malondialdeído – MDA) e carbonilação de proteínas, como biomarcadores 

sanguíneos; teste de exaustão, limiar anaeróbio e capacidade aeróbia, para avaliar o 

desempenho físico. Adicionalmente avaliou-se consumo alimentar e composição corporal; 

cargas de treino na temporada; comportamento psicométrico e sono. Os resultados 

demonstraram que o tempo no teste até a exaustão foi maior no grupo suco de uva, aumentando 

de 61,9±28,7 para 72,8±36,0 minutos (↑ 17,1%), enquanto o grupo controle apresentou um 

discreto aumento de 61,9±23,8 para 64,5±22,5 minutos (↑7,3%). Analisando as respostas 

individuais no tempo até a exaustão, 73,3% dos corredores do grupo experimental melhoraram 

o tempo de corrida, enquanto o grupo controle, melhoraram 39,1%. Não 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 intervenção 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, não 

houve diferença para peroxidação lipídica (p = 0,76) e para carbonilação de proteínas (p = 0,69) 

quando os grupos foram comparados. Com base nos achados podemos concluir que a ingestão 

de 10mL/kg/dia de suco de uva tinto integral durante 28 dias tem capacidade ergogênica por 

promover melhoria do desempenho físico, acompanhada de melhoria clínica 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 (↑ 17.1%), while the control group showed a slight increase 

from 61.9±23.8 to 64.5±22.5 minutes (↑7.3%). 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 INTRODUÇÃO 

 

O estresse oxidativo é um processo metabólico fisiológico no qual as células geram 

continuamente radicais livres, moléculas reativas que contêm oxigênio, também conhecidas 

como espécies reativas de oxigênio (EROs) (Zhou Z. et al., 2022). Embora as EROs sejam 

subprodutos do metabolismo normal do oxigênio e desempenhem um papel importante na 

sinalização celular e na manutenção da homeostase, elas podem causar danos oxidativos aos 

tecidos quando não há antioxidantes suficientes (Huang; Rusanova, 2022). Nos seres humanos, 

o acúmulo dessas EROs leva ao estresse oxidativo, resultante do desequilíbrio entre a produção 

de radicais livres e a capacidade dos tecidos de neutralizá-los (Xiang et al., 2022). Esse estresse 

oxidativo pode causar efeitos deletérios nas células, como danos ao DNA ou RNA, peroxidação 

lipídica, oxidação de proteínas e de enzimas específicas que atuam como cofatores (García-

Giménez; Cánovas-Cervera; Pallardó, 2024). É importante destacar o estresse oxidativo é um 

processo interdependente e diretamente relacionado a inflamação, do mesmo modo, a 

inflamação também é uma resposta fisiológica normal do organismo a estímulos excessivos, 

que ao persistir, pode causar danos celulares e teciduais (Biswas, 2016).  

Diante desse cenário, a prática regular de exercício físico moderado tem sido 

considerada um dos principais processos adaptativos fisiológicos para melhorar a saúde do 

organismo por meio das defesas antioxidantes, sendo recomendado tanto para prevenir como 

para tratar diversas patologias (Giandonato; Tringali; Thoms, 2021). Em contrapartida, sessões 

de treinos exaustivos e cumulativos, associados a um descanso inadequado podem resultar em 

prejuízo no equilíbrio redox e na inflamação (Zhou D. et al., 2022).  

Visando minimizar os efeitos oxidativos e inflamatórios perante treinamentos 

exaustivos, diversos estudos têm avaliado estratégias nutricionais ergogênicas capazes de 

otimizar o desempenho físico e melhorar a recuperação pós-treino (Bonifácio et al., 2023; 

Volpe-Fix et al., 2023). Assim, as últimas décadas têm sido marcadas por pesquisas que 

avaliaram a ingestão de diversos alimentos processados ou in natura, em especial frutas como 

morango (Gasparrini et al., 2017), melancia (Martinez-Sanchez et al., 2017) e cereja (Drummer 

et al., 2022), que podem desempenhar atividade ergogênica similar à dos suplementos 

esportivos. Estes alimentos apresentam atividade antioxidante e anti-inflamatória e, por isso 

desempenham papel importante na recuperação entre as sessões de treino dos atletas e até 

mesmo o efeito diretamente ergogênico, melhorando o desempenho de atletas.  

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

potencial ergogênico promissor, assim como tem sido demonstrado para outros alimentos, 
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considerando o potencial antioxidante e anti-inflamatório das uvas tintas e seus derivados 

(Bendaali et al., 2022; Bonifácio et al., 2023). O suco de uva é uma bebida muito apreciada e 

consumida em todo o mundo (Averilla et al., 2019), e vem ganhando notoriedade e relevância 

clínica nos últimos anos devido ao uso promissor como alimento ergogênico. As uvas roxas 

apresentam propriedades que lhes confere um diferenciado status antioxidante e anti-

inflamatório quando comparadas a outros alimentos devido a sua rica composição em 

compostos polifenólicos como antocianidinas, catequinas e resveratrol (Giovinazzo; Grieco, 

2015; Rasines-Perea; Teissedre, 2017).  Além disso, as uvas se diferenciam por apresentar 

grande concentração desses antioxidantes desde a camada epidérmica da baga até as sementes, 

tendo assim um total aproveitamento dos constituintes bioativos (Georgiev; Ananga; Tsolova, 

2014). 

Ensaios clínicos com praticantes de exercícios físicos têm demonstrado que o consumo 

dos derivados das uvas é capaz de melhorar o desempenho físico e gerar efeito antifadiga, além 

da redução do estresse oxidativo e da inflamação. Observou-se aumento do desempenho físico 

ao ingerir extrato de uvas - handebolistas (Lafay et al., 2009), polifenois de uva e maçã - 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 modulação do estresse oxidativo foi 

observada por Lafay et al. (2009) e Taghizadeh et al. (2016) após ingestão de múltiplas doses 

com extrato de uvas, assim como para uma única dose de suco de uva concentrado (Toscano et 

al., 2019; Silvestre et al., 2014). Corroborando com achados anteriores, o efeito ergogênico a 

partir da ingestão de suco de uva tinto (10 ml/kg/dia por 28 dias consecutivos) por corredores 

demonstraram o aumento de 15% no desempenho físico da corrida, acompanhado do aumento 

da atividade antioxidante e redução da resposta inflamatória (Toscano et al., 2015).   

Entretanto, a magnitude das respostas foi muito distinta nos estudos apresentados, 

considerando os tipos de produtos derivados das uvas, protocolos de intervenção e nível de 

treinamento dos participantes. Isso aponta para a necessidade de mais pesquisas que corroborem 

com o efeito ergogênico do suco de uva. Portanto, para sanar esta lacuna, o presente estudo teve 

como objetivo geral investigar os efeitos da ingestão de suco de uva tinto sobre biomarcadores 

de estresse oxidativo em corredores recreacionais. Como objetivos específicos:  

 

• Demonstrar os efeitos da intervenção com suco de uva tinto por 28 dias sobre o tempo 

de corrida até a exaustão de corredores recreacionais,  
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• Avaliar a influência do protocolo de ingestão de suco de uva tinto, por 28 dias, sobre 

atividade biomarcadores plasmático antioxidantes e pró-oxidantes; 

 

• Relacionar as respostas dos biomarcadores plasmáticos ao desempenho físico 

específico, em corredores pós-intervenção de 28 dias com suco de uva tinto. 
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2 REVISÃO DA LITERATURA 

 

2.1 ESTRESSE OXIDATIVO: RESPOSTAS FISIOLÓGICAS AO EXERCÍCIO FÍSICO 

 

Os radicais livres são átomos ou moléculas altamente reativos que possuem um elétron 

desemparelhado em sua camada mais externa. Essa característica provoca instabilidade, 

fazendo com que o átomo precise ganhar ou perder elétrons para alcançar a estabilidade. 

(Jestadi; Periyasamy, 2015). Em particular, radicais livres como as espécies reativas de oxigênio 

(EROs) são gerados continuamente durante os processos fisiometabólicos normais, 

principalmente nas mitocôndrias (Okoye; Stevens; Kamunde, 2021). É sabido que, como 

consequência do metabolismo aeróbico, cerca de 5% do oxigênio molecular (O2) total é 

convertido em ERO’s (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). 

Em condições fisiológicas normais, as EROs desempenham um papel crucial como 

reguladores na sinalização celular, contribuindo para o crescimento e diferenciação das células, 

adaptação ao estresse fisiológico e metabólico, resposta imunológica e proteção contra 

patógenos (Panieri et al., 2013). No entanto, quando a produção dessas espécies reativas é 

excessiva, pode resultar em danos ao DNA mitocondrial, oxidação de lipídios, açúcares e 

proteínas, levando a alterações na estrutura e funcionalidade celular (Okoye; Stevens; 

Kamunde, 2021). 

Para prevenir esses danos, o organismo conta com um sistema endógeno que neutraliza 

a ação das EROs e de outras espécies reativas. Esse sistema inclui enzimas antioxidantes, como 

superóxido dismutase, glutationa peroxidase e catalase, que são as mais importantes (Jomova 

et al., 2024). Além disso, o corpo possui um sistema de defesa não enzimático, que utiliza 

glutationa, coenzima Q, vitaminas (A, C, E e complexo B), minerais e ácido úrico para reagir 

com as espécies reativas, evitando que causem oxidação nos componentes celulares (Walczak-

Jedrzejowska; Wolski; Slowikowska-Hilczer, 2013). A figura 1 ilustra de forma esquemática 

uma balança que representa a produção de espécies reativas e a ação antioxidante enzimática e 

não enzimática, mostrando o equilíbrio redox (balança equilibrada) e o estresse oxidativo 

(balança desequilibrada). 
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Figura 1 – Produção de espécies reativas e antioxidantes enzimáticos e não enzimáticos nos 

estados de balanço redox e estresse oxidativo. 

 

Fonte: Toscano (2015). Disponível em: arquivototal.pdf (ufpb.br). Acesso em: 26 ago. 2024 

Legenda: CoQ10 – coenzima Q10; ERO – espécies reativas de oxigênio; ERN – espécies reativas de nitrogênio; 

ERE – espécies reativas de enxofre. 

 

 

Quando o sistema de defesa antioxidante é capaz de neutralizar os efeitos prejudiciais 

das espécies reativas, o organismo atinge o que se chama de balanço redox (Jomova et al., 

2024). Contudo, quando há um desequilíbrio entre a produção de EROs e a capacidade 

antioxidante do corpo, instala-se um estado de estresse oxidativo (García-Giménez et al., 2024). 

Já é amplamente conhecida a forte relação entre o estresse oxidativo e o envelhecimento celular, 

bem como sua influência no desenvolvimento de diversas doenças crônico-degenerativas 

(Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014).  A oxidação causada pelas espécies reativas nas membranas 

celulares e no DNA pode provocar danos arteriais, levando a hipertensão, acidente vascular 

cerebral e infarto (Senoner; Dichtl, 2019). Esse processo também está associado ao surgimento 

de neoplasias (Gach; Długosz; Janecka, 2015), e à destruição de neurônios, contribuindo para 

doenças neurodegenerativas como Parkinson e Alzheimer (Singh et al., 2019). Além disso, o 

principal mecanismo por trás da alta mortalidade associada ao diabetes é um estado de estresse 

oxidativo extremo (Wlodarczyk; Nowicka, 2019). 

Considerando que a geração de espécies reativas, especialmente as EROs, ocorre 

durante a respiração mitocondrial, e que o exercício, sobretudo o aeróbico, aumenta o 

fornecimento de O2 para os tecidos em até 100 a 200 vezes em comparação com o estado de 

repouso (Okoye; Steven; Kamunde, 2021), é natural supor que uma sessão de exercício 

intensifique a produção de EROs. Com base nisso, é possível concluir que o exercício físico 

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

https://repositorio.ufpb.br/jspui/bitstream/tede/8832/2/arquivototal.pdf
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regular de exercícios de intensidade moderada tem um efeito benéfico na homeostase oxidativa 

de células e tecidos, reduzindo os danos oxidativos e aumentando a resistência ao estresse (Zhou 

Z. et al., 2022). Isso se deve ao fato de que o estresse oxidativo provocado pelo exercício ativa 

um eficiente sistema de defesa no organismo, conhecido como síndrome de adaptação geral 

(SAG), que eleva os níveis de atividade antioxidante endógena para além do estresse induzido 

pelo próprio exercício (Furrer; Hawley; Handschin, 2023). 

Como resultado, diversos estudos têm demonstrado que a atividade de enzimas 

antioxidantes, especialmente a superóxido dismutase, está significativamente aumentada em 

praticantes de exercícios aeróbicos de intensidade moderada, em comparação com indivíduos 

sedentários (Radak et al., 2017). No entanto, quando esses praticantes são submetidos a 

sobrecargas consecutivas e exaustivas de treino, a resposta adaptativa benéfica proporcionada 

pelo exercício não é suficiente para controlar a produção excessiva de radicais livres. Isso 

sobrecarrega os mecanismos de defesa antioxidante, levando a um desequilíbrio redox (García-

Giménez; Cánovas-Cervera; Pallardó, 2024). 

Além dos impactos do estresse oxidativo na saúde, o desequilíbrio redox resultante do 

acúmulo de cargas intensas de treinamento é um dos principais fatores envolvidos na etiologia 

do overtraining (Radak et al., 2017) Este fenômeno, que pode ocorrer em atletas que treinam 

excessivamente, é caracterizado principalmente pela queda de rendimento esportivo, decorrente 

do excesso de treinamento físico, juntamente com recuperação e nutrição inadequados. Além 

do estresse oxidativo, o overtraining está associado a um processo inflamatório sistêmico e a 

uma desordem neuroimunoendócrina, que juntos desencadeiam uma síndrome, sendo esta 

caracterizada pela disfunção simultânea em vários sistemas fisiológicos gera uma doença 

(Cheng; Jude; Lanner, 2020). 

 

2.2 ESTRATÉGIAS NUTRICIONAIS COM CARBOIDRATOS PARA CORREDORES 

  

A corrida de rua é uma das modalidades esportivas mais antigas e populares que se tem 

conhecimento, e continua ganhando cada vez mais adeptos. Atualmente, estima-se que existam 

entre 5 milhões e 11 milhões de corredores de rua no Brasil, pois é uma atividade que atrai 

pessoas de todas as idades e qualquer porte físico. Diante disso, com a crescente demanda de 

atletas recreacionais nesta modalidade as estratégias nutricionais precisam se adequar ao 

público e modalidade específica, sejam eles corredores de distâncias mais curtas, como 5km ou 

mais longas como as maratonas (41km). 
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A importância o carboidrato para o desempenho esportivo e recuperação de corredores 

é indiscutível. Um homem de 70 kg armazena em média 500 g de carboidratos, dos quais, 

aproximadamente, 400g são de glicogênio 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 contínua de 30 km (McArdle; Katch; Katch, 2016). Essa 

condição acontece porque durante o exercício, o glicogênio intramuscular é a principal fonte 

energética de carboidratos para os músculos ativos e a depleção dos estoques de glicogênio 

pode acontecer a partir de uma estratégia nutricional inadequada. 

O carboidrato é um macronutriente de evidência na nutrição esportiva devido aos seus 

benefícios na melhoria do desempenho físico, na recuperação e principalmente na manutenção 

da glicose para o cérebro e o sistema nervoso central. Mas, além disso, a facilidade de 

manipulação 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 

pós-treino) (American College of Sports Medicine – ACSM, 2016). 

Destaca-se a eficaz reposição do glicogênio muscular que pode ser alcançada mediante 

o consumo de alimentos ou de suplementos isolados de carboidratos (Dutra; Molz; Franke, 

2024). Diante da suplementação esportiva, com   o   avanço   das   pesquisas, além da tão popular 

maltodextrina, surge o carbogel (gel de carboidrato) como uma escolha prática, portátil e eficaz 

para a ingestão de carboidratos durante corridas de rua, fato que é 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 porção dos carboidratos da dieta deve vir de grãos integrais, vegetais e frutas, 

enquanto produtos que esvaziam rapidamente do estômago, como açúcares refinados, amidos 

e suplementos nutricionais, devem ser utilizados apenas para situações em que a ressíntese de 

glicogênio precisa ocorrer em forma mais acelerada (Kerksick et al., 2018). 

Além disso, curiosamente as diretrizes do ISSN (2018) demonstraram que a combinação 

de glicose e sacarose ou maltodextrina e frutose foram relatadas como promotoras de maiores 

taxas exógenas de oxidação de carboidratos quando comparadas a situações em que fontes 

únicas de carboidratos são ingeridas. A estratégia de uma proporção de 1–1,2 de maltodextrina 

para 0,8–1,0 frutose parece sustentar as maiores taxas de oxidação de carboidratos durante o 

exercício (Kerksick et al., 2018). Neste sentido, a ingestão 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 et al.,   2019), como é o caso dos maratonistas.  
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Diante destes dados pode-se demonstrar a importância de estudos que avaliem a 

ingestão de sucos de frutas e seus benefícios no desempenho esportivo e na recuperação de 

corredores amadores, devido à presença de carboidratos e à similaridade dos efeitos 

ergogênicos quando comparados derivados de frutas concentrados ou integrais a suplementação 

de carboidratos (Rietschier et al., 2011). Devido a essa comprovação da eficácia do uso de carboidrato 

no desempenho esportivo, a maltodextrina ou suplementos similares têm sido utilizados como controle 

para comparação do efeito ergogênico de frutas e derivados, administrados de forma isocalórica, 

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

 

2.3 CARACTERIZAÇÃO E PROPRIEDADES FUNCIONAIS DO SUCO DE UVA  

 

A uva e seus derivados são amplamente consumidos ao redor do mundo (International 

Organisation of Vine and Wine - OIV, 2014), sendo extremamente versáteis, pois podem ser 

consumidos in natura ou transformados em suco, extratos, farinha, óleo e, principalmente, em 

vinho (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). No Brasil, houve um aumento significativo na 

produção de suco de uva integral, que passou 34,4 para 68,8 milhões de litros entre 2018 e 

2021, sendo a quantidade total comercializada de 281,4 milhões de litros, de acordo com dados 

da União Brasileira de Vitivinicultura referente ao ano de 2021 (UVIBRA) (Mello, 2022). A 

EMBRAPA Uva e Vinho também apontaram um crescimento de 100% na produção de suco de 

uva integral nos últimos anos, explicando que a busca por uma alimentação mais saudável, 

impulsionada pela divulgação de pesquisas científicas, 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 à abundância 

de polifenóis (Georgiev; Ananga; Tsolova, 2014). Entre esses compostos, há uma ampla 

variedade, como os flavonoides (flavanóis, flavonóis e antocianinas) e os não-flavonoides 

(ácidos fenólicos e estilbenos) (Averilla et al. 2019). No Brasil, os sucos de uva são 

principalmente produzidos a partir de uvas da espécie Vitis labrusca, com destaque para as 

variedades Concord, Isabel e Bordô (EMBRAPA, 2017). A figura 2 ilustra os compostos 

antioxidantes das categorias de fenólicos presentes em uvas brasileiras. 

As antocianinas, os flavonóis e o resveratrol são os principais componentes funcionais 

responsáveis pelas atividades biológicas da uva (Li; Sun, 2017). As antocianinas, em particular, 

representam a maior porcentagem dos compostos fenólicos, sendo fundamentais para as 

características sensoriais, especialmente a coloração (Gomes et al., 2022). Os polifenóis estão 

presentes em todas as partes da uva, mas em diferentes proporções. De acordo com Özcan 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 fenólico presente nas uvas tintas produzidas no Brasil. 

 

Fonte: Toscano (2015). Disponível em: arquivototal.pdf (ufpb.br). Acesso em: 26 ago. 2024 

 

De acordo com a EMBRAPA (Guerra, 2021), o suco de uva, ao contrário do vinho, é 

uma bebida não fermentada e sem teor alcoólico, sendo produzido por meio de processos como 

o aquecimento e a pasteurização. Durante o aquecimento, utiliza-se a uva inteira (polpa, casca 

e semente), o que promove uma maior absorção dos compostos bioativos presentes em todas as 

partes da fruta. Isso justifica os resultados de pesquisas que indicam uma elevada concentração 

de compostos fenólicos 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 indivíduos saudáveis (Toaldo et al., 

2016; Toscano et al., 2017) e em pessoas com distúrbios metabólicos (Janiques et al., 2014). 

Entre os efeitos já investigados, destacam-se a ação anti-inflamatória (Bonifácio et al., 2023), 

a redução da pressão arterial sistólica (Miranda Neto et al., 2017), a diminuição do LDL-c, o 

aumento do HDL-c (Gomes et al., 2022), a melhoria da densidade capilar e uma ação 

neuroprotetora (Zhou D. et al., 2022). 

 

 

 

https://repositorio.ufpb.br/jspui/bitstream/tede/8832/2/arquivototal.pdf
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2.3.1 Uvas roxas e derivados como alimentos potencialmente ergogênico  

 

A crescente busca dos consumidores por opções alimentares naturais e saudáveis, 

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 produção 

de EROs induzidas pelo exercício físico intenso, além de melhorar o desempenho físico.  

Inicialmente, pesquisas em modelo animal demonstraram os efeitos benéficos da 

intervenção 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 físico 

(Xianchu et al., 2018; Minegishi et al., 2011). Apesar do número razoável 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 bagaço da uva completa, além 

do vinho. Isto indica a necessidade de mais estudos para avaliar a verdadeira capacidade 

antioxidante e ergogênica do suco da uva.  

Os ensaios clínicos, em humanos, avaliando a ingestão de derivados das uvas vêm 

crescendo, no âmbito do desempenho esportivo. Estes avaliaram o efeito de produtos ou 

subprodutos derivados das uvas tintas sobre estresse oxidativo, inflamação, desempenho físico 

e da dor muscular pós-exercício (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 resistência em handebolistas 

aumentou em 20% e o poder de explosão tendeu a aumentar 3% após 30 dias de consumo de 

extrato de uva (400mg/dia) e essa melhoria na performance física foi atribuída ao aumento da 

capacidade antioxidante, redução do desgaste muscular, e aumento na concentração de 

hemoglobina. Entretanto, não ocorreram alterações nas concentrações plasmáticas das 

vitaminas C e E, ureia e ferritina. Em outro estudo, praticantes de exercícios físicos ingeriram 

28g de uvas passas a cada 20 minutos, durante 2h de teste e observou-se que não houve melhora 

do desempenho para potência ou resistência, mas houve manutenção da glicose plasmática, sem 

diferença do grupo placebo-controlado (Rietschier et al., 2011). 

Atletas de elite que ingeriram uma única dose de polifenóis de cranberries (600 mg) e 

sementes de uva (800mg) não melhoram o tempo até a exaustão, porém apresentaram proteção 

do dano muscular pós-teste (Labonté et al., 2013). O’connor et al. (2013) testaram a ingestão 

de 46 g de liofilizado de uvas sem semente durante 45 dias, em adultos saudáveis submetidos à 
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teste de corrida na esteira até a exaustão e não observaram nenhuma diferença sobre o 

VO2máximo, tempo de teste, estado de humor, inflamação e percepção de dor muscular.  

A avaliação de jogadoras de voleibol suplementadas com extrato de semente da uva 

(300 mg) durante oito semanas demonstrou efeitos benéficos nas concentrações plasmáticas em 

repouso de glutationa, malondialdeído e marcadores de insulina. Entretanto, a atividade 

antioxidante total, nitrito, glicemia de jejum e perfil lipídico, não sofreram alterações quando 

comparado ao grupo placebo (Taghizadeh et al., 2016). Deley et al. (2017) suplementaram 

adultos jovens fisicamente ativos (500 mg de polifenóis) uma hora antes do teste e observaram 

melhoria do desempenho físico demonstrado pelo maior tempo até a exaustão (> 9,7%), além 

da redução da percepção de esforço tardia e tempo de recuperação mais rápido. 

Dentre os derivados da uva e seus benefícios ergogênicos, o suco de uva, em particular, 

tem se destacado em estudos clínicos que analisaram seus efeitos sobre o estresse oxidativo, 

inflamação, desempenho físico, danos musculares e recuperação em praticantes de atividades 

físicas (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 nível competitivo após ingerirem 600mL 

de suco de uva concentrado, divididos em pré e pós-teste, e observaram uma modulação do 

estresse oxidativo similar ao grupo placebo. Em contrapartida, Toscano et al. (2015) avaliaram 

a ingestão de suco de uva tinto (10mL/kg/dia por 28 dias) e observaram aumento do tempo de 

corrida até a exaustão, acompanhado pelo aumento da atividade antioxidante e redução de um 

dos marcadores inflamatórios avaliados.  

Corredores recreacionais que consumiram uma dose única de suco de uva 

(10mL/kg/dia) 2h antes do teste apresentaram melhoria no tempo de corrida até a exaustão em 

média 18,7% e essa melhora foi acompanhada do aumento da atividade antioxidante em 43,6% 

pós-exercício. Porém, não apresentaram alterações para peroxidação lipídica, desgaste 

muscular e marcadores inflamatórios (Toscano et al., 2019). 

Vinte judocas participaram de um ensaio clínico randomizado e crossover em que 

consumiam suco de uva (400mL) ou placebo por 14 dias, e observou-se que o grupo suco de 

uva aumentou força nos membros superiores, protegeu contra danos aos lipídios e ao DNA 

(Goulart et al., 2020). Adotando-se o mesmo protocolo de intervenção com suco de uva, 

Martins et al. (2020) avaliaram atletas de voleibol e observaram melhoraria da potência de 

membros inferiores, redução da peroxidação lipídica, oxidação proteica, dano ao DNA e 

proteção contra o aumento dos marcadores inflamatórios e de dano muscular, após um jogo de 
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vôlei. Contudo, dano muscular e imunidade, além da acetilação da histona H4 pós-jogo, não se 

alteraram. 

Miranda Neto et al. (2020) ofereceram a atletas de handebol de praia 400mL de suco de 

uva ou água, divididos em duas doses iguais, pré e pós-treino, e avaliaram a resposta da 

intervenção após 180 minutos de repouso pós-sessão de treino. Observou-se que o grupo suco 

de uva aumentou nitrito plasmático, porém não teve diferença entre os grupos para os 

biomarcadores de desgaste muscular e inflamação. 

Embora promissores, os resultados dos efeitos da ingestão 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% não foram responsivos a 

múltiplas doses do suco de uva (Toscano et al., 2015) e em resposta a uma única dose onde a 

melhoria do desempenho variou entre 1% e 74%, enquanto 30% não foram responsivos 

(Toscano et al., 2019). Na tentativa de explicar essa variabilidade das respostas, Sousa et al. 

(2022) levantaram a hipótese de que a variabilidade genética (polimorfismos genéticos) poderia 

ser um dos fatores influenciadores nas respostas a intervenção com suco de uva. De fato, os 

resultados apontaram que o efeito ergogênico do suco de uva foi dependente do genótipo, para 

genes capazes de controlar a atividade antioxidante (gene SOD3). No entanto, os marcadores 

bioquímicos do balanço redox não explicaram essa diferença. 

Em suma, os estudos que abordam o poder antioxidante e anti-inflamatório do suco de 

uva tinto envolvendo desempenho esportivo vêm se tornando bastante relevante nos últimos 

anos, evidenciando à eficácia do suco de uva tinto integral como um potente alimento 

ergogênico para auxiliar na recuperação e melhoria do desempenho físico de atletas. 
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3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

 

3.1 TIPO DE ESTUDO 

 

Caracteriza-se por ser um ensaio clínico, randomizado e controlado, com abordagem 

quantitativa. De acordo com, Gerhardt e Silveira (2009) o ensaio clínico é um tipo de pesquisa 

de intervenção, realizado em humanos, que visa testar novas terapias ou tratamentos em termos 

de segurança e eficácia. A intervenção controlada é quando o pesquisador define e aplica uma 

intervenção específica (ex: um alimento ou suplemento) a um grupo de participantes, que 

geralmente é subdividido em grupo intervenção e grupo controle, onde este é o tratamento 

padrão para comparação. A randomização é caracterizada pela distribuição aleatória dos 

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

 

3.2 POPULAÇÃO E AMOSTRA 

 

O estudo foi desenvolvido com corredores recreacionais adultos (35±8 anos), do sexo 

masculino, da cidade de João Pessoa. Como critérios de inclusão, os atletas deveriam ter no 

mínimo um ano de treinamento na corrida, com frequência semanal de cinco treinos, dos quais 

no mínimo três deveriam ser de corrida; estar treinando corrida há pelo menos três meses 

ininterruptamente e participar assiduamente das competições; não apresentar nenhuma doença 

crônica degenerativa, não ser tabagistas; não fazer uso contínuo de qualquer medicamento; não 

ter hábito de consumir regularmente vinho tinto ou suco de uva tinto, assim como suplementos 

alimentares que apresentassem as substâncias bioativas presentes na uva (polifenóis). Foram 

excluídos, os que sofreram lesões músculo-tendíneas, modificaram o padrão habitual de 

alimentação ou de treinamento físico, bem como, os que não consumiram a suplementação 

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 inibição de radicais em resposta à ingestão de 

suco de uva tinto em corredores (Toscano et al., 2015). O mínimo de 14 participantes foi 

estimado para cada grupo, considerando erro α de 0,05 e poder estatístico (erro β) de 0,95. 

Inicialmente foram recrutados 62 participantes, dos quais foram randomizados em grupo 

controle (n = 27) e grupo experimental (n= 35). Após as perdas amostrais por lesões 

musculoesqueléticas (n= 3) ou por desistência (n= 6), completaram o estudo 53 participantes. 
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 Este projeto foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa do Centro de Ciências da 

Saúde/UFPB e em seguida pelo Comitê Nacional de Ética em Pesquisa, sendo aprovado sob 

parecer de nº 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 resolução 466/12 do 

Conselho Nacional de Saúde (Apêndice A). 

 

3.3 CARACTERIZAÇÃO DO SUCO DE UVA E PROTOCOLO DE INTERVENÇÃO 

 

A bebida experimental utilizada foi o suco de uva tinto da Cooperativa Vinícola Nova 

Aliança (Flores da Cunha, Rio Grande do Sul, Brasil) produzido a partir de uvas das variedades 

Isabel, Bordô e Concord (V. labrusca). De acordo com as informações do fabricante, este 

produto foi caracterizado como uma bebida natural, integral (100% fruta), não alcoólica, sem 

adicionais como açúcar, água, aromatizantes ou conservantes. Uma porção (200 ml) de suco de 

uva contêm 140 kcal e 33 g de carboidratos e não contêm quantidades significativas de 

proteínas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra alimentar ou sódio. 

Amostras do suco de uva foram enviadas ao Laboratório de Enologia Embrapa 

Semiárido (Petrolina, Pernambuco, Brasil) e avaliadas em triplicata. A composição 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 

conteúdo fenólico total foi determinado de acordo com a metodologia descrita por Folin-

Ciocateau (Rossi; Singlenton, 1965). A quantificação dos compostos fenólicos (flavanois, 

flavonois, ácidos fenólicos e estilbenos) foi realizada por cromatografia líquida de alta 

eficiência (HPLC) usando um sistema Waters 2695 Alliance (Milford, MA, EUA) equipado 

com um detector de matriz de diodos (DAD) e um detector de fluorescência (FLD) de acordo 

com o método validado pela EMBRAPA (Natividade et al., 2013). 

 No protocolo de intervenção, 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 pós-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 

calórica, 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 avaliação da capacidade aeróbia (VO2 pico), na semana anterior ao início da intervenção. 

Na semana seguinte, eles participaram dos procedimentos experimentais iniciais. Após 48 horas 

sem treinamento e jejum noturno (10 horas), os atletas foram submetidos à coleta sanguínea 

(para análise dos biomarcadores de estresse oxidativo), avaliação da qualidade de sono, 

recuperação, perturbação de humor, e avaliação nutricional, para em seguida, realizar o teste de 

corrida até a exaustão, na esteira. Após realizarem os procedimentos experimentais, os atletas 

iniciaram o protocolo de ingestão do suco de uva tinto (10ml/ kg/ dia) durante 28 dias 

consecutivos. Por fim, 48 horas após o último dia de intervenção (28º dia), os voluntários foram 

submetidos às mesmas avaliações iniciais. O desenho experimental está apresentado na figura 

3.  

Figura 3 –Desenho experimental do estudo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 
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exclusão de quaisquer efeitos associados a essas substâncias. Por volta das seis horas da manhã 

chegaram ao laboratório e foram acomodados em sala climatizada, onde permaneceram 

sentados em repouso por 10 minutos para monitoramento da frequência cardíaca de repouso e, 

em seguida, foi realizada a coleta sanguínea. Posteriormente, os atletas consumiram um lanche 

padronizado composto por um sanduíche (50g de pão integral + 34g de queijo branco 

processado = 152 kcal; 21,8g de carboidratos; 7,4g de proteína; 3,6g de gordura; 4,0g de fibra) 

e suco fruta (36,6 kcal, 9,4g de carboidratos; 0,5 g de proteína; 0,15g de gordura). 

 

3.6 TESTES DE DESEMPENHO FÍSICO E CONTROLE DOS TREINAMENTOS 

 

3.6.1 Limiar anaeróbico e capacidade aeróbia (teste ergoespirométrico) 

 

Na semana anterior ao início da intervenção, os participantes foram submetidos ao teste 

ergoespirométrico de corrida em esteira para determinação do limiar anaeróbio, ponto de 

compensação respiratório e VO2 pico. Utilizou-se o teste com aplicação de carga crescente em 

protocolo de rampa individualizado, utilizando a esteira ergométrica (GE T2100, Boston, 

EUA). O teste foi conduzido de acordo com as recomendações das Diretrizes do Colégio 

Americano de Medicina Esportiva (ACSM, 2014). Para a mensuração 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 interrupção do teste, a 

percepção subjetiva de esforço (PSE), incapacidade de manter-se correndo na esteira, ausência 

de aumento da frequência cardíaca com elevação da intensidade, náusea, palidez excessivas e 

extrassístoles sequenciais. 

 

3.6.2 Teste de corrida até a exaustão 

 

Realizado antes do início da intervenção e ao final (48 horas após a última ingestão), o 

teste de esforço até a exaustão foi executado em uma velocidade constante à 80% do VO2 pico. 

Foi realizado em esteira (Movimento LX 160 GII, São Paulo, Brasil), sob temperatura e 

umidade relativa controladas (Incoterm, Porto Alegre, Brasil). Para acompanhar a intensidade 

do teste de exaustão foi utilizado um monitor cardíaco de pulso (Polar FT1, Kempele, Finlândia) 

para monitorar a frequência cardíaca, 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 confirmação verbal de fadiga, referindo estar entre 19 e 20 na escala de esforço. 
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Após o término do teste, o tempo total de execução era registrado. Os voluntários não tinham 

acesso ao painel de informações da esteira para que esses dados não pudessem interferir do 

desempenho dos mesmos. 

 

3.6.3 Monitoramento das cargas de treinamento físico 

 

Os atletas foram orientados a manter seus treinamentos habituais, realizando no mínimo 

cinco treinos por semana, sendo pelo menos três dias com treinos de corrida e dois dias de 

atividades complementares (pilates, musculação, ciclismo, natação, entre outras).  

A planilha de treinamento dos atletas não sofreu qualquer modificação por parte dos 

pesquisadores, pois o objetivo foi testar a intervenção apenas do suco de uva tinto sob o 

desempenho físico diante da rotina de treino. Os corredores seguiram o programa de 

treinamento previamente estabelecido pelo treinador para a temporada, não sendo modificada 

a rotina de treinos, apenas monitorada e as cargas monitoradas pelo pesquisador ao longo do 

período de intervenção, semanalmente, e os corredores orientados a registrarem diariamente as 

sessões de treino na súmula fornecida pelos pesquisadores (Apêndice B). Eles mantiveram a 

participação nos calendários de competições, porém, registravam, com a maior riqueza de 

detalhes, todas as informações referentes a prova executada.  

 

3.7 AVALIAÇÃO SUBJETIVA DE ESTRESSE E RECUPERAÇÃO/ DESCANSO 

 

Em ambiente tranquilo e climatizado, sem interferências externas, os atletas foram 

orientados a responder a três questionários para avaliar e caracterizar as condições anteriores 

referentes a estresse, recuperação e descanso. Estes foram aplicados duas vezes para cada atleta, 

antes e depois do período de intervenção, sempre antes de cada teste de exaustão.  

O Questionário de Estresse e Recuperação para Atletas (RESTQ-Sport) (Costa; 

Samulski, 2005) foi utilizado para avaliar o estado de estresse e recuperação de situações 

cotidianas potencialmente estressantes e repousantes nos últimos três dias (Anexo C). O 

instrumento possui 76 itens em uma escala Likert de 07 pontos. Os resultados são obtidos em 

dez subescalas de estresse (estresse geral, estresse emocional, estresse social, conflitos/pressão, 

fatiga, falta de energia, queixas somáticas, perturbações nos intervalos, exaustão emocional e 

lesões) e nove subescalas de recuperação (sucesso, recuperação social, recuperação física, bem-

estar geral, qualidade do sono, estar em forma, aceitação pessoal, autoeficácia e 

autorregulação). 
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O perfil do estado de humor (POMS) foi utilizado para avaliar o estado psicométrico a 

partir do escore da perturbação total de humor (PTH) Viana; Almeida; Santos, 2001). Esta é 

composta por 42 itens, tendo cada uma das seis escalas - Tensão, Depressão, Hostilidade, 

Fadiga, Confusão e Vigor (Anexo D). O resultado é da PTH foi computado através da soma de 

cinco primeiro escalas e subtração do resultado da escala de Vigor. A este resultado foi somado 

o valor fixo de 100 para evitar valores negativos.  

A escala EPWORTH, de sonolência brasileira (ESD-BR) para avaliar a ocorrência de 

situações relacionadas à sonolência diurna (Bertolazi et al., 2009). O escore global dessa escala 

varia de 0 a 18, sendo considerado o diagnóstico de sonolência diurna excessiva para os escores 

acima de 10. É um questionário autoaplicável que avalia a probabilidade de adormecer em seis 

situações envolvendo atividades diárias, algumas delas conhecidas como sendo altamente 

soporíficas (Anexo E). 

 

3.8 AVALIAÇÃO NUTRICIONAL 

 

3.8.1 Composição Corporal 

 

Os voluntários foram submetidos a avaliação da composição corporal afim de 

caracterizar o estado nutricional. Todas as medidas foram padronizadas conforme os parâmetros 

de avaliação física propostos por Petroski (2003). A estatura foi medida utilizando um 

estadiômetro portátil (Sanny, Standard, São Paulo, Brasil) em posição anatômica adequada 

(plano de Frankfurt). Com o dado da estatura, utilizou-se a bioimpedância (InBody 570 

Biospace®, San Francisco, Califórnia, EUA) para avaliar o Índice de Massa Corporal (IMC), 

massa magra e massa gorda, com medida direta segmentar multifrequência e sistema de 

eletrodos tetrapolar com oito pontos táteis. Para esta avaliação foi solicitado aos voluntários 

uma preparação: não praticar exercícios físicos nas 48h prévias a avaliação, estar em jejum por 

12h, não fazer uso de bebidas cafeinadas e nem alcoólicas, nas 24h anteriores e não beber água 

na manhã da avaliação. Todas as medidas foram realizadas pré-intervenção e após 48h da última 

dose de suco de uva.  

 

3.8.2 Consumo Alimentar 

 

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

intervenção) e ao final da intervenção (após 28 dias). Para avaliar o consumo alimentar utilizou-
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se recordatórios alimentares de 24h (Apêndice C), que consiste em definir e quantificar todos 

os alimentos e bebidas ingeridas no período 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 versão 4.0 (Avanutri Informática Ltda, Rio de Janeiro, Brasil). 

No momento da aplicação dos recordatórios alimentares os atletas também foram questionados 

quanto à possíveis desconfortos gastrointestinais tais como, dor abdominal, inchaço, 

constipação, diarreia, azia, flatulência e náuseas.  

Como referência para a adequação 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; Lipídios - 0,5 a 1g/dia; Proteína - 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; Selênio - 55mcg/dia; Manganês - 400mg/dia; Zinco - 11mg/dia. 

Os voluntários foram orientados a não ingerir qualquer suplemento esportivo 

estimulante e a não utilizar nenhum novo alimento ou substância rica em antioxidantes durante 

o estudo, a fim de assegurar a exclusão de quaisquer efeitos associados à alimentação sobre o 

procedimento experimental. Neste período eles foram orientados a manterem seus padrões 

alimentares habituais. 

 

3.9 COLETA SANGUÍNEA E ANÁLISE DOS BIOMARCADORES DE ESTRESSE 

OXIDATIVO 

 

Amostras de 10 mL de sangue venoso foram coletadas em cada momento: pré-

intervenção (basal) e 28 dias após a intervenção. Em seguida, as amostras foram centrifugadas 

a 3000rpm por 10 minutos para obtenção de soro ou plasma e transferidos para microtubos 

sendo refrigerados a -20°C até as análises. As coletas foram feitas sempre por enfermeiras 

treinadas e em laboratório que dispõe do suporte adequado. Foram utilizados apenas produtos 

descartáveis. 

O estresse oxidativo foi mensurado através da peroxidação lipídica e carbonilação de 

proteínas, para oxidação celular. Enquanto a medida da atividade antioxidante foi realizada 

através da capacidade antioxidante total e da quantificação da enzima superóxido dismutase. 

Para as análises de SOD e carbonilação de proteínas, realizou-se previamente a quantificação 

de proteínas de utilizando o método de Bradford (1976). 
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A peroxidação lipídica foi quantificada pelo produto metabólico do malondialdeído 

(MDA) por meio da reação do ácido tiobarbitúrico (TBARS) no plasma com os produtos de 

decomposição dos hidroperóxidos, de acordo com o método descrito por Ohkawa, Ohishi e 

Yagi (1979). Enquanto, a carbonilação de proteínas foi quantificada no plasma a partir da 

oxidação de proteínas e formação de cetonas ou aldeídos 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 et al. (1995). A atividade enzimática da superóxido 

dismutase (SOD) foi quantificada pelo método de inibição da auto-oxidação da adrenalina na 

presença de SOD, conforme descrito por Boveris (1984). 

Todas as coletas sanguíneas e análises dos biomarcadores MDA e CAOT foram 

realizadas no Laboratório de Estudos do Treinamento Físico Aplicado ao Desempenho e à 

Saúde (LETFADS/ Departamento de Educação Física/Universidade Federal da Paraíba). A 

quantificação de proteínas, e as análises de SOD e carbonilação de proteínas foram realizadas 

Laboratório de Neurociências e Ensaios Farmacológicos (LANEF/ Departamento de 

Biotecnologia/ Universidade Federal de Sergipe). 

 

3.10 ANÁLISES DOS DADOS 

 

Os dados estão apresentados como média e desvio padrão da média. Normalidade e 

homogeneidade foram testadas por Shapiro–Wilk e Levene, respectivamente. Após intervenção 

os efeitos do suco de uva sobre o desempenho físico e balanço redox dos corredores foram 

testados por meio da comparação entre o delta absoluto (diferenças do pré-intervenção x pós-

intervenção). Para isso, utilizou-se teste t independente para os dados paramétricos ou seu 

correspondente não paramétrico (Teste t de Welch). Comparações dos momentos inicial e 28 

dias após a intervenção entre os grupos e intragrupo foram feitas por meio da ANOVA one-way 

com teste de Tukey-Kramer para múltiplas comparações. Adotou-se nível de significância 

estatística de p < 0,05. As análises 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). 



29 
 

4 RESULTADOS 

 

CARACTERIZAÇÃO DOS PARTICIPANTES 

 

As características basais dos voluntários dos grupos controle (n = 23) e suco de uva (n 

= 30) foram similares (Tabela 1). Os corredores foram caracterizados como atletas de nível 

recreacional, pois apresentavam o consumo máximo de oxigênio abaixo dos corredores 

profissionais da elite (Støa et al., 2010). Quanto às características antropométricas foram 

classificados como eutróficos e o percentual de gordura característico para corredores 

recreacionais (Tanda; Knechtle, 2013). 

Os atletas apresentavam, em média, sete anos de experiência na corrida e treinavam pelo 

menos três vezes por semana, com volume semanal de aproximadamente 50 km. 

Adicionalmente, realizavam atividades físicas complementares como, esportes coletivos, lutas, 

musculação, ciclismo e pilates. Tempo de experiência na corrida e as características do 

treinamento habitual dos atletas como, volume/ intensidade e frequência, além das horas diárias 

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

 

Tabela 1 – Características 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 (mL/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/m²) 23,8±2,0 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 

Frequência de treino (dia/semana) 4,3±1,1 4,4±0,9 0,71 

Volume de treino (km/semana) 52,5±35,2 48,1±16,8 0,55 

Trabalho (horas/dia) 9,3±1,9 8,6±2,2 0,23 

Legenda: VO2pico - consumo de oxigênio pico; FCR - frequência cardíaca de repouso; IMC – Índice de Massa 

Corporal. Os dados estão apresentados como média ± desvio padrão. Nenhuma diferença estatística (> 0,05) no 

teste t para amostras independentes. 

 

CARACTERIZAÇÃO DO SUCO DE UVA E BEBIDA CONTROLE 

 

 As características da atividade antioxidante, composição fenólica total e polifenóis 

específicos da bebida experimental estão apresentadas na Tabela 2. A bebida controle foi 

caracterizada, segundo o fabricante, como bebida de carboidrato (50g: 191 kcal, 48 g de 

carboidrato) por não apresentar proteínas, gorduras e fibras em sua composição. 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. 

 

 

AVALIAÇÃO NUTRICIONAL E AVALIAÇÃO SUBJETIVA DE ESTRESSE E 

RECUPERAÇÃO 

 

 Na Tabela 3 estão demonstradas as informações do estado nutricional dos atletas nas 24 

horas prévias aos testes de exaustão tanto no momento pré-intervenção como após 28 dias de 

experimento. Quando comparados os grupos controle e experimental apresentaram diferença 

para ingestão calórica total, consumo de carboidratos, vitamina E e selênio. Vinte e quatro horas 

antes das avaliações pré-intervenção, o grupo controle apresentou maior consumo de vitamina 

E (p=0,007). Enquanto que, no dia anterior ao teste final, pós-intervenção, o grupo controle 

apresentou maior ingestão calórica (p=0,008), maior ingestão de carboidratos (p=0,007), além 

de ter ingerido mais selênio (p=0,008) do que o grupo experimental. Considerando os valores 

de referência propostos pela International Society of Sports Nutrition (Kerksick et al. 2018) os 

corredores de ambos os grupos apresentaram baixa ingestão calórica. Enquanto para os 

macronutrientes os corredores apresentaram ingestão adequada, exceto para ingestão de 

carboidratos no grupo experimental. Ambos os grupos demonstraram consumo de vitamina C, 

cobre, selênio e zinco próximo aos recomendados pelo ISSN. Para os demais micronutrientes 

avaliados os grupos apresentaram baixa ingestão. Durante a intervenção os grupos não 

alteraram de maneira significativa seus hábitos alimentares.  

 As condições de descanso dos atletas, como a qualidade do sono referente a sonolência 

diurna e horas dormidas, o estado de perturbação do humor, e as situações de recuperação e 

estresse associadas ao esporte e a vida diária estavam dentro dos parâmetros considerados 

adequados. Na comparação entre os grupos e momentos intragrupo os atletas estavam em 

condições similares, como demonstrado na Tabela 3. 

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

DPPH (µMol Trolox/ mL) 13,98 

ABTS (ATT µMol Trolox/mL) 9,54 

Fenólicos Totais (g.L-1) 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 - não detectado. Dados obtidos a partir da média da análise em triplicata. 
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Tabela 3 – Consumo alimentar, características psicométricas, qualidade do sono e 

recuperação dos atletas dos grupos controle e experimental. 

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

 Pré-teste 

inicial 

Pré-teste 

final 

Pré-teste 

inicial 

Pré-teste  

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 

Proteína (g/kg/d) 1,7±0,6 1,7±0,3 1,5±0,3 1,5±0,3 

Lipídios (g/kg/d) 1,1±0,3 1,0±0,3 1,0±0,1 1,0±0,1 

Vitamina A (RE/d) 866±481 726±632 489±340 444±323 

Vitamina C (mg/d) 46,6±60 104±86 131±120 83,7±71 

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 1,2±0,3 

Selênio (µcg/d) 95,4±44 91,5±54* 58,4±38 49,5±37 

Manganês (mg/d) 221±85 242±89 134±148 120±137 

Zinco (mg/d) 8,6±4,7 11,2±7,2 10,4±4,4 11,7±6,0 

Sono, Humor, Recuperação 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 87,3±10 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 

Recuperação Física (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 4,8±0,6 3,6±1,6 3,8±1,6 

Legenda: Dados apresentados como média ± desvio padrão da média. * indica diferença significativa (p <0,05) 

entre os grupos analisados no mesmo momento, por ANOVA one-way com teste Tukey-Kramer para múltiplas 

comparações. ESD-BR – Escala de Sonolência Diurna-Brasileira; PTH – Perturbação Total de Humor 

 

 

AVALIAÇÃO DO DESEMPENHO FÍSICO  

  

 O tempo no teste até a exaustão 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 diferença entre os grupos 

gerou um tamanho do efeito moderado. Estes dados estão apresentados como delta absoluto da 

comparação entre o grupo controle e grupo suco de uva, na figura 4, painel A.  
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Realizou-se, adicionalmente, uma análise das respostas individuais do tempo até a 

exaustão (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% não apresentaram 

mudança 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 físico dos corredores após 28 dias de intervenção.  

 

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 

 

AVALIAÇÃO DOS BIOMARCADORES DE ESTRESSE OXIDATIVO 

 

Os efeitos da ingestão de suco de uva sobre o balanço redox estão apresentados na tabela 

4. Ao comparar os biomarcadores antioxidantes entre os grupos experimental e controle 

observou-se que não houve diferença estatística para capacidade antioxidante total (p = 0,12), 

assim como para a atividade enzimática da SOD (p = 0,35). Para os marcadores de estresse 

CONTROLE SUCO DE UVA 
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oxidativo o comportamento foi similar, sem diferença para peroxidação lipídica (p = 0,76) e 

para carbonilação de proteínas (p = 0,69). Entretanto, do ponto de vista clínico, ao observar o 

delta absoluto, esses biomarcadores apontam para o efeito protetor do suco de uva, pois o grupo 

intervenção apresentou um aumento médio de 8,0 % para SOD, enquanto o controle aumentou 

discretamente (0,8 %).  

Já 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 proteção, minimizando o aumento da 

peroxidação lipídica. Entretanto, curiosamente, notou-se que o grupo controle reduziu o 

estresse oxidativo, por meio da carbonilação de proteínas, de maneira clinicamente mais 

expressiva (-16,8% versus -9,0%), apesar da peroxidação lipídica maior. Os dados sobre 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 4 – Efeitos da ingestão 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 26,5±10 

SOD (U/ul) 22,8±3,4 22,8±5,9 23,8±4,9 25,5±6,3 

Carbonilação de proteínas (nmol/mg ptn) 4,3±0,8 3,4±0,5 5,0±1,5 4,5±1,5 

MDA (µmol/L) 4,0±0,7 4,2±0,4 4,1±0,7 4,3±1,2 

Legenda: Os dados estão apresentados em média e desvio padrão do delta absoluto. (*) indica diferença significativa 

(p <0,05) entre os grupos analisados por ANOVA one-way com teste Tukey-Kramer para múltiplas comparações. 

CAOT - Capacidade AntiOxidante Total; SOD – superóxido dismutase; MDA – malondialdeído. 
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5 DISCUSSÃO 

 

O presente estudo demonstrou que a ingestão de 10 mL/ kg de peso/ dia de suco de uva 

durante 28 dias foi capaz de melhorar o desempenho físico específico em corredores 

recreacionais, e este foi acompanhado do aumento clínico da atividade antioxidante. Este estudo 

confirmou o efeito ergogênico do suco de uva tinto em corredores recreacionais, assim como 

reafirmou uma importante variabilidade individual na responsividade à intervenção (Toscano 

et al., 2015; Sousa et al., 2022).  

Deve-se ressaltar que o aumento de 17,1% no desempenho específico de corredores foi 

maior do que já havia sido observado em estudos anteriores em que houve um aumento de 15% 

após o mesmo protocolo de intervenção com suco de uva tinto (Toscano et al., 2015). Além 

disso, esses dados corroboram com outros alimentos potencialmente ergogênicos como, 

beterraba com aumento de 5% na velocidade de corrida em recreacionais (Murphy et al. 2012), 

hortelã - pimenta com aumento de 24,9% no tempo de exaustão 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 inclusão do 

suco de uva como um potencial alimento ergogênico para atletas. Todavia, foi observado neste 

estudo que, mesmo havendo o aumento significativo do desempenho físico específico dos 

atletas após 28 dias de ingestão consecutiva do suco de uva integral, os biomarcadores 

antioxidantes apresentaram melhorias apenas clínica, mas não diferenças estatísticas.  

Esse fato pode ser explicado por fatores como a influência do treinamento físico em 

gerar uma condição adaptativa favorável ao metabolismo oxidativo dos esportistas, a partir do 

aumento da atividade antioxidante endógena (Margaritelis et al., 2018). De fato, de acordo com 

Kuo et al. (2015) o efeito benéfico da ingestão de antioxidantes sobre o balanço redox é 

dependente da adaptação endógena como, por exemplo, a regulação das vias de sinalização para 

biogênese mitocondrial em resposta ao exercício (Gomez-Cabrera et al., 2015; Radak et al., 

2017). Outro fator plausível é que o tipo de avaliação dos biomarcadores, se enzimático ou não 

enzimático, e ainda o método de análise empregado podem influenciar nas respostas obtidas. 

Analisar o estresse oxidativo apenas por meio de marcadores plasmáticos pode não ser 

suficiente para entender a condição metabólica oxidativa geral de um indivíduo. Por isso, para 

uma caracterização mais específica do perfil antioxidante faz-se necessária uma análise a nível 

intracelular (Zhou Z. et al, 2022).  

Associado aos possíveis 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 voluntários apresentaram baixa ingestão alimentar de nutrientes antioxidantes, 

como vitaminas A, D e E, além do mineral manganês. Essa condição pode levar o atleta a um 

estado de desequilíbrio redox e diminuir a atividade protetora de enzimas antioxidantes 

(superóxido dismutase, glutationa e catalase), o que é causado principalmente pela baixa 

ingestão de minerais (ex.: manganês) que são considerados cofatores de ligação enzimática da 

superóxido dismutase que é responsável pela defesa de primeira linha no sistema antioxidante 

(Fetherolf et al., 2017). Nesse sentido, devido à rica composição de vitaminas, minerais e 

compostos polifenólicos (Giovinazzo; Grieco, 2015; Toaldo et al., 2016) o suco de uva pode 

ter ajustado temporariamente as concentrações de micronutrientes biodisponíveis no organismo 

dos atletas. Para confirmar essa possibilidade, seria necessária a avaliação plasmática desses 

nutrientes. 

Pesquisas recentes têm investigado os benefícios do suco de uva sobre os efeitos do 

exercício físico, seja para otimizar a recuperação 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 peroxidação lipídica e os danos causados ao DNA quando 

submetidos a uma sessão exaustiva de exercício físico. Semelhante a esses achados, Goulart et 

al. (2020) demonstraram que atletas de judô jovens que consumiram igualmente 400 mL/dia de 

suco de uva por 14 dias apresentaram menor peroxidação lipídica, menor dano ao DNA e a 

atividade da SOD permaneceu inalterada após um teste de força de preensão específico. 

O aumento da capacidade antioxidante total após o consumo de suco de uva já havia 

sido demonstrado em indivíduos saudáveis cronicamente e agudamente (Volpe-Fix et al. 2023). 

Além disso, corroborando com esses achados Schneider et al. (2018) demonstrou que é possível 

aumentar o status antioxidante mesmo em atletas bem adaptado ao exercício e 

consequentemente ao fator estresse oxidativo, levando a uma capacidade antioxidante sérica 

aprimorada e aumento na atividade da SOD, associados a redução dos níveis de carbonila após 

14 dias de dieta rica em antioxidantes.  

Goulart et al. (2020) sugere que apesar da prática regular de exercício físico mediar 

muitas adaptações e benefícios à saúde por meio da ativação das vias de sinalização necessárias 

para o funcionamento fisiológico normal, a ingestão inadequada de médio ou longo prazo (≥2 

semanas) com antioxidantes pode levar a uma desordem no controle metabólico e da 

homeostase redox. Diante disso, é importante que as necessidades de antioxidantes sejam 

aliadas a uma dieta equilibrada e bem diversificada (Antonioni et al. 2019). Considerando o as 

respostas metabólicas dos voluntários, adicionalmente, foram avaliadas enzimas hepáticas e 

glicose plasmática nos momentos inicial, 14 dias e após os 28 dias de intervenção, para garantir 
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a segurança dos voluntários, tendo em vista o aumento da ingestão de carboidratos e 

antioxidantes adicionados à rotina. Esses dados foram utilizados apenas para controle interno 

da pesquisa e não houve nenhuma mudança nesses parâmetros ao longo do estudo (dados não 

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 isotônicas devido a sua 

bioatividade e composição nutricional. É uma bebida extraída de diferentes variedades de uvas 

e passam por diversos processos tecnológicos (Granato et al., 2016; Cosme; Pinto; Vilela, 

2018). Seu consumo vem aumentando em todo o mundo, devido às suas características 

sensoriais e valor nutricional contendo em sua composição com água, alta concentração de 

açúcares, ácidos orgânicos, minerais, compostos fenólicos, vitaminas entre outros nutrientes 

(Toaldo et al., 2013; Dutra et al., 2021; García-Martínez et al., 2021). Como característica 

principal e diferencial tem os compostos fenólicos, extraídos 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 preparação de suco, origem geográfica, tipo de solo, exposição solar, maturação, 

método usado para quantificação dos antioxidantes e sistema de cultivo (Lima et al., 2014). 

Tomados em conjunto, este estudo mostrou que um protocolo de intervenção com suco 

de uva por 28 dias resulta em aumento do desempenho no teste de corrida até a exaustão, 

acompanhado de aumento clínico da atividade antioxidante e uma possível proteção contra 

danos oxidativos em corredores recreacionais.  

Como implicação prática, este estudo indica de que o suco de uva é um alimento com 

propriedades ergogênicas 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 às controvérsias que existem acerca da eficácia e segurança do uso destes 

produtos. O suco de uva pode ser considerado um alimento pré-treino completo, pois apresenta 

alto valor calórico a partir de sua composição de carboidratos e ainda contém diversos 

antioxidantes capazes de retardar a fadiga.  

Perspectivas futuras incluem a realização 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 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Dentre os principais achados deste estudo observou-se que o desempenho físico, 

avaliado por meio do tempo no teste até a exaustão, foi maior no grupo que ingeriu suco de uva. 

Por outro lado, os biomarcadores do balanço redox não tiveram diferença 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 ingestão 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 

recuperação.  
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APÊNDICE A – Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) 

 
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAÍBA 

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE 
PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO EM CIÊNCIAS DA NUTRIÇÃO 

 
 

Prezado Senhor,  
 

Você está sendo convidado para participar, como voluntário, de uma pesquisa. Meu nome é Lydiane 
Tavares Toscano, sou a pesquisadora responsável e minhas áreas de atuação são Educação Física e Nutrição. 
Após ler com atenção este documento será esclarecido sobre as informações a seguir, no caso de aceitar fazer 
parte do estudo, rubrique em todas as folhas e assine ao final deste documento, que está em duas vias e também 
será rubricado por mim, pesquisador, em todas as folhas, e assinado ao final, uma delas é sua e a outra ficará 
comigo (pesquisador responsável). Em caso de dúvida sobre a pesquisa, você poderá entrar em contato com o 
pesquisador responsável, através dos contatos disponibilizados ao final do documento. Em caso de dúvidas sobre 
os seus direitos como participante nesta pesquisa, você poderá entrar em contato com o Comitê de Ética e 
Pesquisa do Centro de Ciências da Saúde, no telefone: (83) 3216-7791 ou no endereço Centro de Ciências da 
Saúde, Campus I - Cidade Universitária, 1º andar do prédio “elefante branco”. Horário de Funcionamento: 08:00 
às 12:00 e das 14:00 às 17:00 hs. 
 
INFORMAÇÕES IMPORTANTES QUE VOCÊ PRECISA SABER SOBRE A PESQUISA 
 
 O presente estudo intitula-se “Influência dos polimorfismos nos genes SOD3, PPARα e ACTN3 sobre 
estresse oxidativo, metilação do DNA e desempenho em corredores suplementados com suco de uva tinto” 
que tem como objetivo investigar se alguns genes (SOD3 Arg213Gly, PPARα 7G/C e ACTN3R577X) modificam o 
efeito da ingestão do suco de uva no seu desempenho ou na sua capacidade de recuperação após as sessões de 
treino. Além disso, avaliar se o suco de uva modifica a forma com que seu gene se expressa após o período de 
ingestão. A pesquisa está sendo desenvolvida por Lydiane Tavares Toscano doutoranda do Programa de Pós-
Graduação em Ciências da Nutrição da Universidade Federal da Paraíba (UFPB). 
 Nesta pesquisa, você responderá à questionários socioeconômico (por exemplo: idade, escolaridade, 
estado civil, renda familiar) e referentes ao treinamento/ descanso/alimentação. Serão realizadas avaliações do 
estado nutricional, a partir do seu consumo alimentar, por meio de questionários a fim de recordar os alimentos 
ingeridos nas últimas 24 horas, aplicados por um pesquisador devidamente treinado. Para isso será necessário 
que você faça três visitas ao laboratório, em diferentes dias da semana para responder ao questionário. Também 
será realizada coleta de sua mucosa bucal, um procedimento no qual você vai bochechar um líquido adocicado 
(adoçado por um tipo de açúcar) e, ao invés de engolir, depositará em um recipiente. A partir deste líquido bucal, 
os pesquisadores farão algumas análises genéticas necessárias para o estudo. Este procedimento será feito 
apenas uma vez, podendo ser em qualquer momento dentro do período de participação da pesquisa.  
 Seu sangue será coletado no início, meio (14 dias) e ao final do estudo para os resultados crônicos e para o agudo, 

antes, 2 horas depois a ingestão da bebida e após o teste físico de exaustão. O sangue retirado será de 4 a 10 ml em cada 

momento (o tamanho de uma seringa normal, tal como é feito em laboratórios convencionais da cidade) será utilizado para 

avaliação de marcadores biquímicos que influenciam no desempenho físico (estresse oxidativo, desgaste muscular, função dos 

rins e do fígado). Parte deste sangue será utilizada para verificar se o suco de uva modificou de forma benéfica o modo de 

expressão de um dos seus genes que estão envolvidos na recuperação pós-treino. O armazenamento das amostras biológicas se 

dará até o final deste estudo (2019), e em seguida serão descartadas, conforme normas vigentes de órgãos técnicos competentes, 

e de acordo com o TCLE, respeitando-se a confidencialidade e a autonomia dos participantes desta pesquisa, não sendo 

utilizadas futuramente. O material biológico ficará armazenado sobre responsabilidade do pesquisador responsável por este 

estudo. A qualquer tempo e sem quaisquer prejuízos, você pode retirar o consentimento de guarda e utilização do material 

biológico armazenado, valendo a desistência a partir da data de formalização desta. 

 Você fará ainda avaliação física através do peso corporal, medido com uma balança, a altura medida com 
um aparelho específico e gordura medida através das dobras cutâneas, na qual você sentirá um leve pressionado 
na pele após ser pinçado com os dedos para obter a medida. E também através de testes físicos de corrida de 
3200 metros, onde deverá realizar o percurso no menor tempo possível na raia interna da pista de atletismo; a 
corrida até a exaustão, no qual correrá na esteira rolante em uma velocidade constante pelo maior tempo possível 
até o seu limite máximo de esforço. Todos esses testes serão realizados no início e ao final do estudo, após 48 
horas da última dose da suplementação. 
 No dia seguinte aos testes físicos até o último dia (28 dias ao total) você deverá tomar o suco de uva ou 
uma bebida similar (placebo) que será fornecido pelos pesquisadores ao longo do período da pesquisa. O volume 
a ser ingerido será de 10 ml/kg/dia, o que corresponde, por exemplo, a 700 ml/dia para uma pessoa com 70 kg.  
Você atleta, será testado para os efeitos agudos (a suplementação apenas uma vez) e crônicos (suplementação 
durante 28 dias consecutivos) da suplementação com suco de uva. Para avaliação dos efeitos agudos, todos os 
voluntários irão ingerir uma dose de 10ml/kg de suco de uva ou bebida similar (placebo), seguida por uma sessão 
de treino de corrida até a exaustão. Iniciando com o procedimento agudo, seguindo para o protocolo crônico, no 
qual irá consumir a dose de forma dividida nos momentos pré e pós-treino, durante 28 dias.  
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 Estes procedimentos poderão trazer riscos ou desconfortos como: na coleta sanguínea existe o risco de 
serem formados pequenos edemas na região do antebraço onde a agulha será inserida. Para minimizar esse risco 
as coletas serão feitas sempre por enfermeiras treinadas e em laboratório que dispõe do suporte adequado, como 
por exemplo, gelo para aplicar na região e minimizar esses impactos. Os procedimentos poderão causar 
desconforto físico durante os testes físicos exaustivos, no entanto, não será nada além da exposição de 
desconforto nos treinamentos diários e competições que já estão habituados. Ainda sim, será utilizada uma escala 
de percepção de esforço para que você nos avise quando não suportar mais as cargas do exercício, acompanhada 
também do monitoramento do trabalho cardíaco a partir da frequência cardíaca ao longo dos testes. Existe ainda 
a possibilidade de desconforto gastrointestinal (enjoos, mal estar, náusea) devido à ingestão do suco antes do 
teste de desempenho físico, porém terão entre 30 e 45 minutos para iniciar o teste, e caso ocorra um possível 
desconforto, os procedimentos serão cancelados. Nestes casos, será oferecida assistência imediata e sem ônus 
de qualquer espécie ao participante da pesquisa, nas situações em que este necessite; e assistência integral caso 
haja alguma complicação ou danos decorrentes, direta ou indiretamente, desta pesquisa. 
 Como benefícios o acompanhamento e acesso aos resultados dos aspectos fisiológicos (exames de 
sangue, avaliação cardiológica), nutricionais (estado nutricional e composição corporal) e genéticos dos corredores 
recreacionais da cidade de João Pessoa participantes, além de esclarecer sobre novas estratégias nutricionais 
com um possível melhor custo-benefício, a partir de alimentos (suco de uva) capazes de melhorar o desempenho 
físico desses atletas nos treinos e competições.  
 Solicitamos sua colaboração para participação dos procedimentos necessários para a pesquisa e 
disponibilidade para execução dos protocolos. Garantimos o sigilo absoluto e confidencialidade dos seus dados 
pessoais e proteção a sua imagem durante todas as fases da pesquisa, conforme mandam os princípios éticos 
regidos nas pesquisas com seres humanos oriundos das normativas éticas homologadas pelo Conselho Nacional 
de Saúde/Ministério da Saúde do Brasil (CNS/MS). Garantimos a não utilização das informações obtidas nesta 
pesquisa de forma a prejudicar os participantes. Garantimos o ressarcimento de suas despesas, quando 
necessário, decorrentes à participação nesta pesquisa, tais como transporte e alimentação. Você receberá todos 
os resultados de exames e procedimentos, incluindo os resultados de testes genéticos realizados no estudo, com 
a opção de tomar ou não conhecimento dessas informações sempre que solicitado. 
 Esclarecemos que sua participação no estudo é voluntária e, portanto, o senhor não é obrigado a fornecer 
as informações e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelo (a) Pesquisador (a). Caso decida não participar 
do estudo, ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, não sofrerá nenhum dano. O pesquisador estará 
a sua disposição para qualquer esclarecimento que considere necessário em qualquer etapa da pesquisa.  
Em caso de descontinuação ou interrupção da pesquisa, a pesquisadora responsável irá informar a você e ao 
Sistema CEP/CONEP. Além disso, considerando os benefícios desta pesquisa, você terá direito a assistência 
posterior ao encerramento e/ ou a interrupção da pesquisa para maiores esclarecimento, caso sinta necessidade.  
 
 
Diante do que foi lido, declaro que fui devidamente esclarecido (a) e dou o meu consentimento, 
concordando em participar da pesquisa. No entanto, tenho total liberdade de não aceitação, bem como de 
retirar o meu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalização alguma. Estou ciente que 
receberei uma cópia desse documento.  
 
 
 
 ______________________________________________                                                                            
                         Assinatura do Participante  
 
 
 
Assinatura Dactiloscópica: 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
_______________________________________________ 
                        Lydiane Tavares Toscano 
                        (Pesquisadora responsável)  

 

 

 

 

 

 

Contato do Pesquisador Responsável  
Programa de Pós-graduação em Ciências da Nutrição 
Telefone: (83) 98879-2920 – E-mail: lyditavares@hotmail.com 
 Comitê de Ética e Pesquisa do Centro de Ciência da Saúde:  
Centro de Ciências da Saúde –Campus I - Cidade Universitária – João Pessoa-PB - 
CEP: 58059-900  
Telefone: (83) 3216-7791; E-mail: eticaccsufpb@hotmail.com 
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APÊNDICE B - Súmula de monitoração dos treinos 
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APÊNDICE C - Recordatórios alimentares de 24h 
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ANEXO A - CERTIDÃO DE APROVAÇÃO DO COMITÊ DE ÉTICA E PESQUISA 

 



50 
 

ANEXO B – Escala de Percepção Subjetiva de Esforço 
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ANEXO C – Questionário RESTQ-Sport 
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ANEXO D – Questionário POMS 
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ANEXO E – Escala de Sonolência Brasileira (ESD-BR) 

 

 


