ANTIOXIDANTES NA
MUSCULACAO

Suplementacao de antioxidante demonstra auxiliar
nos marcadores de estresse oxidativo e dano
muscular causados pelo exercicio de forca.

TAURINA MIRTILO MELATONINA

COEZIMA Quo ROMA AVEIA
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENI JUSTIFICATIVATERAPEUTICA

O exercicio extenuante causa danos
estruturais as células musculares, este
tem varias manifestacdes clinicas,
incluindo inflamacao e
imunossupressao, o que aumenta a
vulnerabilidade a infec¢do?.

Portanto, se o desequilibrio entre as
fases de trabalho e recuperacao for
prolongado, o organismo pode nao
conseguir se adaptar adequadamente a
carga fisica que o exercicio causa.

Excesso de treinamento tem
consequéncias negativas como a
producao de espécies reativas de
oxigénio (ROS), além de mal
desempenho fisico.

ROS tem papel essencial no desempenho do
equilibrio celular e na homeostase, pois
também intervém na contracdao muscular,
provocando respostas adaptativas nas fibras
musculares. O exercicio também pode produzir
alteragdes no sistema imunoldgico, pois os
neutrofilos entram no tecido danificado para
eliminar o tecido necrético.

Inflamacgao no dano muscular recente induzido
por exercicios provoca um aumento na sintese
dos hormonios creatinaquinase (CK),
transaminase glutamico-oxaloacética (GOT) e
transaminase glutamico-piravica (GPT) e a
adicdo de substancias antioxidantes externas
pode reduzir sua producao. Dessa forma,
antioxidantes tém sido empregados como um
método alternativo para o auxiliar a
recuperac3o ao treino fisicol.
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== ESTUDOS & ATUALIDADES

Estudo avaliou a adi¢ao de
antioxidantes na suplementacao didria
de pessoas que praticam treino fisico
visando seus efeitos sobre os ROS.

Sete estudos foram incluidos na revisao
com participantes homens e mulheres
saudaveis e praticantes de atividade
fisica de faixa etaria de 20+ 0,7 anos a 39
+8,7.

Grupo A ¢ Antioxidante

¢ Placebo

Resultados?:

e A suplementagdo com suco de m
alivia o estresse oxidativo agudo e tardio;
houve uma reducao no aumento
imediato de malondialdeido (MDA), que
produziu um efeito significativo na
peroxidacao lipidica e nos parametros
antioxidantes;

e O roma consumido diariamente por 14
dias pré-treino de esteira pode aumentar
significativamente a atividade de enzimas
antioxidantes;

e Além de ter beneficios pré-treino, a
atividade antioxidante do roma também
ja foi demonstrada consumido
imediatamente apds o exercicio fisico

intensivo.
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e Asuplementag¢do diaria de m,
durante 21 dias, reduziu o dano
muscular oxidativo, mas ndo a

resposta inflamatoria;

e A taurina afeta o tonus vascular,
produzindo vasodilatacdo e
melhorando o fluxo sanguineo e,
assim, reduzindo a isquemia e a
producao de ROS;

e A suplementacao oral de
, proporciona protecao
muscular apds treinamento de
resisténcia, pesos e corrida
aerdbica;

A melatonina previne a oxidagao
extracelular e intracelular, além de
reduzir os danos do treinamento de
alta intensidade;

A melatonina é util contra a oxidagao
de radicais livres. Uma das
propriedades deste hormdnio que o
distingue de outros antioxidantes é
gue ele tem a capacidade de eliminar
ROS (espécies reativas de oxigénio) e
espécies reativas de nitrogénio;

0 M acelera a recuperagdo da
forca isométrica muscular maxima e a
regulacao dos processos de adaptacao
antioxidante;
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O mirtilo tem uma alta capacidade de Caracteristicas dos participantes incluidos®:

eliminacao de radicais livres, portanto, nao ESTUDO Idade IMC médio  Condicdo fisica
apenas reduz o estresse oxidativo, mas média
também a inflamagao; 1 21 26,12 Ativo
A I VAT ENOIT participa da cadeia de fisicamente
transporte de elétrons produzindo ATP, 2 21 25,25 Saudavel
auxiliando na atividade antioxidante e
protetor celular; 3 20 23,98 Ativo
Durante o treinamento, a oxidac3do e o fisicamente
estresse oxidativo podem ser reduzidos 4 22 22.23 Ativo
pela ingestdo didria de coenzima Qjo; fisicamente
A @ apresentou resposta inflamatdria 5 28 24,96 Ativo
plasmatica aprimorada ao estresse do fisicamente
exercicio e dano muscular mitigado, 6 38 25,08 Ativo
reduzindo assim as citosinas inflamatorias fisicamente
circulatdrias e inibindo a expressio de 7 22 Sem Saudavel
. informacdo
quimiocinas.
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Resumo dos estudos e suas posologias.

Estudo Exercicios de forga

12

23

34

45

56

67

78

3 exercicios de levantamento
de peso

Uma repeti¢do maxima do
sujeito por flexores e
extensores de cotovelo

2 sessGes de musculagdo

300 contragdes do quadriceps

3 séries de 10 repeti¢bes a 70-
80% de 1RM

Press de peito, press de
ombros, flexdo de biceps
femoral, extensdo de
quadriceps

Esteira a 75% da FC max.

Suplementacdao Doses administradas

Suco de roma

Taurina

Melatonina

Mirtilo

Melatonina

Coenzima Qo

Aveia

250ml ou 3 comprimidos trés
vezes ao dia

50mg/kg de massa por dia
durante 21 dias

100mg por dia *apenas sob
prescricdo médica

Cada smoothie misturado 200g

de mirtilos (total: 1kg de mirtilos)

trés vezes ao dia

20mg por dia *apenas sob
prescricdo médica

200mg por dia

30g de aveia

Medidas

Em repouso e 3 minutos e 48 horas apds
cada sessao

Dias 16, 18 e 21 durante o treinamento

Antes de iniciar o estudo e no final da
suplementacdo

12, 36 e 60h apds o exercicio

Imediatamente apds e 24h apds o
exercicio fisico

5 amostras no total (antes da
suplementacdo, apds a suplementacao,
apods o exercicio, apos 24h de descanso e
apods o segundo teste de exercicio

6 amostras no total (em repouso, pods-
teste, apods 4, 24,48 e 72h)
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Capsulas AntiOx Pré-Treino

Roma extrato seco....................500mg
Taurina.....ccceeeereeeenceeeeeennn. 50mg/kg
Excipiente gsp....cccceeeeencrenrencrannes 1 dose
Administrar diariamente no pré-treino.

~

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENR PROPOSTAS TERAPEUTICAS

Capsulas AntiOx Pés-Treino Prunus cerasus — Amarena — Cereja
Coenzima Q10..........cceeevevennnnnees 200mg e Alta concentragio de antocianinas e outros
AMaArena......ccceeeeevvrercennenennnenes 480mg compostos fendlicos que reduzem o estresse
Excipiente gsp....ccecreireecininnnianns 1 dose oxidativo e a inflamagéo (IL-6 e PCR) por meio
Administrar uma dose apés o treino. da inibicdo da acdo da ciclo-oxigenase.
*Comercializada pelos nomes VitaCherry, Recomendacdo de 480mg ao dia.

CherryPURE® e TartCherry.

FCAM 7



I EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENED REFERENCIAS

Canals-Garzon C, Guisado-Barrilao R, Martinez-Garcia D, Chirosa-Rios 1, Jerez-
Mayorga D, Guisado-Requena IM. Effect of Antioxidant Supplementation on
Markers of Oxidative Stress and Muscle Damage after Strength Exercise: A
Systematic Review. Int J Environ Res Public Health. 2022 Feb 5;19(3):1803.

Ammar A, Turki M, Hammouda O, Chtourou H, Trabelsi K, Bouaziz M,
Abdelkarim O, Hoekelmann A, Ayadi F, Souissi N, Bailey SJ, Driss T, Yaich S.
Effects of Pomegranate Juice Supplementation on Oxidative Stress Biomarkers
Following Weightlifting Exercise. Nutrients. 2017 Jul 29;9(8):819.

da Silva LA, Tromm CB, Bom KF, Mariano |, Pozzi B, da Rosa GL, Tuon T, da Luz G,
Vuolo F, Petronilho F, Cassiano W, De Souza CT, Pinho RA. Effects of taurine
supplementation following eccentric exercise in young adults. Appl Physiol Nutr
Metab. 2014 Jan;39(1):101-4.

Leonardo-Mendonga RC, Ocafia-Wilhelmi J, de Haro T, de Teresa-Galvan C,
Guerra-Hernandez E, Rusanova |, Ferndndez-Ortiz M, Sayed RKA, Escames G,
Acufia-Castroviejo D. The benefit of a supplement with the antioxidant
melatonin on redox status and muscle damage in resistance-trained athletes.
Appl Physiol Nutr Metab. 2017 Jul;42(7):700-707.

Mcleay Y, Barnes MJ, Mundel T, Hurst SM, Hurst RD, Stannard SR. Effect of New
Zealand blueberry consumption on recovery from eccentric exercise-induced
muscle damage. J Int Soc Sports Nutr. 2012 Jul 11;9(1):19.

Ortiz-Franco M, Planells E, Quintero B, Acufia-Castroviejo D, Rusanova |, Escames
G, Molina-Lépez J. Effect of Melatonin Supplementation on Antioxidant Status
and DNA Damage in High Intensity Trained Athletes. Int J Sports Med. 2017
Dec;38(14):1117-1125.

Sarmiento A, Diaz-Castro J, Pulido-Moran M, Moreno-Fernandez J, Kajarabille N,
Chirosa I, Guisado IM, Javier Chirosa L, Guisado R, Ochoa JJ. Short-term
ubiquinol supplementation reduces oxidative stress associated with strenuous
exercise in healthy adults: A randomized trial. Biofactors. 2016 Nov
12;42(6):612-622.

Zhang T, Zhao T, Zhang Y, Liu T, Gagnon G, Ebrahim J, Johnson J, Chu YF, Ji LL.
Avenanthramide supplementation reduces eccentric exercise-induced
inflammation in young men and women. J Int Soc Sports Nutr. 2020 Jul
25;17(1):41.

‘F’afmacam

FCAM 8


http://www.farmacam.com.br

