
O QUE É?
Tart Cherry (Prunus cerasus) – conhecida popularmente como cereja azeda ou Ginja – é uma espécie botânica nativa da Europa e 
do sudoeste asiático, cujo fruto é utilizado tanto na culinária quanto para fins medicinais. Tem sido demonstrado que a Tart Cherry 
possui propriedades antioxidante, anti-inflamatória, hipolipemiante e hipoglicemiante, que estão associadas à presença de diversos 
compostos bioativos (incluindo as antocianinas e o ácido clorogênico). Desta forma, evidências apontam que a suplementação com 
extratos de Tart Cherry pode auxiliar na regulação da pressão arterial e do metabolismo da glicose e do colesterol, além de promover 
uma redução do processo inflamatório e atenuar o estresse oxidativo. Além disso, promove benefícios sobre a função cognitiva e a 
qualidade do sono, bem como melhora o desempenho e a resistência muscular, auxiliando na recuperação de lesões musculares 
induzidas por exercício físico. 1,2 
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FIGURA 1 – Estrutura química da antocianina, um dos principais flavonoides encontrados em extratos de Tart Cherry. Adaptado de www.shutterstock.com, 2021. 
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QUAL O MECANISMO DE AÇÃO? 

 Os efeitos benéficos da Tart Cherry no organismo humano têm 
sido associados principalmente à atividade antioxidante e anti-
inflamatória dos compostos bioativos presentes neste fruto, 
tais como as antocianinas – principais flavonoides encontrados 
na Tart Cherry. A quantidade e a disposição de grupamentos 
hidroxila na estrutura química das antocianinas confere a estes 
compostos a capacidade de neutralizar espécies reativas de 
oxigênio (ROS) e sequestrar oligoelementos envolvidos na 
produção de radicais livres (quelação de metais), bem como de 
atenuar a formação de produtos de glicação. Com isso, tem sido 
demonstrado que as antocianinas reduzem a peroxidação lipídica 
e o desenvolvimento de respostas inflamatórias, minimizando o 
risco de desenvolvimento de doenças cardiovasculares (incluindo 
a hipertensão arterial e a aterosclerose). 3–5 

Evidências também apontam que a suplementação com 
Tart Cherry pode reduzir parâmetros que contribuem para a 
hiperglicemia e, desta forma, auxiliar no tratamento da diabetes e 
da síndrome metabólica. No trato gastrointestinal, as antocianinas 
(incluindo cianidina-3-rutinosídeo e cianidina-3-glucosídeo) 
reduzem a absorção da glicose proveniente da alimentação, 
sendo este efeito associado à inibição das enzimas α-amilase 
e α-glucosidase – envolvidas na hidrólise de carboidratos. 
Ainda, os fitoquímicos presentes em Tart Cherry podem auxiliar 

na redução da inflamação tecidual e da resistência à insulina 
ao inibir a atividade de enzimas necessárias para a síntese de 
mediadores pró-inflamatórios, tais como as ciclooxigenases 1 
e 2 (COX-1 e 2), lipoxigenase e xantina oxidase. Além disso, 
tem sido demonstrado que a suplementação com Tart Cherry 
promove efeito neuroprotetor e contribui para a melhora das 
funções cognitivas. No sistema nervoso central (SNC), compostos 
fenólicos da Tart Cherry reduzem a produção de óxido nítrico 
(NO), COX-1 e citocinas pró-inflamatórias, tal como fator de 
necrose tumoral (TNF-α) e interleucinas. Com isso, atenuam 
os danos celulares decorrentes de processos inflamatórios em 
regiões como o hipocampo, contribuindo para a melhora de 
parâmetros associados ao humor, aprendizado e a memória. 6-9

Por fim, estudos também têm demonstrado que os efeitos 
antioxidante e anti-inflamatório promovidos pela suplementação 
com Tart Cherry aceleram o processo de recuperação das 
fibras musculares, bem como reduzem os danos teciduais 
decorrentes de exercícios físicos de resistência – associados 
ao aumento da produção de ROS e de mediadores inflamatórios 
nos músculos. Além disso, a suplementação com Tart Cherry 
reduz a expressão de diferentes proteínas que prejudicam a 
recuperação e o crescimento do tecido muscular (tal como 
miostatina, atrogina-1, sirtuína-1, e MuRF1), o que auxilia no 
processo de recuperação da musculatura e pode contribuir 
para a melhora do desempenho esportivo. 10–12

FIGURA 2 – Principais benefícios associados à suplementação com Tart Cherry. Adaptado de www.shutterstock.com, 2021. 
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RECUPERAÇÃO MUSCULAR E DESEMPENHO FÍSICO
Durante exercícios físicos de resistência ocorre um aumento no consumo de nutrientes e de oxigênio pelas células musculares, 
resultando no aumento da produção de ácido láctico e ROS – responsáveis pela fadiga e dano muscular, respectivamente. Por outro 
lado, o consumo de frutas ricas em antocianinas tem sido associado à melhora das defesas antioxidantes endógenas e redução do 
dano tecidual promovido pelo exercício físico. Assim, um estudo randomizado, duplo-cego e controlado por placebo realizado com 
30 indivíduos saudáveis (homens com idade entre 18 e 30 anos) avaliou o efeito da suplementação pela via oral com Tart Cherry 
sobre a recuperação muscular e o desempenho físico. Após 4 dias, foi observado que o consumo de 240 mL de um suco de Tart 
Cherry contendo 58 mg de antocianinas, duas vezes ao dia, promoveu uma redução significativa  da dor e da fadiga muscular, do 
cansaço físico e da concentração sérica de creatina quinase (indicador de dano tecidual), sugerindo uma melhora da recuperação 
do tecido muscular. Adicionalmente, outro estudo clínico randomizado e controlado por placebo conduzido com 20 mulheres (idade 
média de 19 anos) avaliou o efeito da suplementação pela via oral com Tart Cherry sobe o desempenho físico durante um exercício 
de exaustão. Após 8 dias, as mulheres que consumiram 30 mL um suco de Tart Cherry padronizado em 73,5 mg/L de antocianidina, 
a cada 12 horas, apresentaram uma redução da dor e da fadiga muscular, além da melhora da resistência física. Em conjunto, 
estes resultados sugerem que a suplementação com Tart Cherry pode favorecer a recuperação muscular e promover a melhora do 
desempenho físico ao reduzir o dano oxidativo e a inflamação neste tecido. 10,13 

SÍNDROME METABÓLICA
A síndrome metabólica corresponde a um conjunto de fatores – incluindo hipertensão arterial, hiperglicemia, dislipidemia e aumento 
da circunferência abdominal – que, quando associados, aumentam consideravelmente o risco de desenvolvimento de diversas 
doenças, tais como as doenças cardiovasculares, a diabetes, a obesidade, entre outras. Visto que a inflamação e o estresse oxidativo 
contribuem para a fisiopatologia da síndrome metabólica, estudos vêm avaliando o potencial terapêutico da suplementação com 
Tart Cherry nesta condição clínica. Neste contexto, um estudo randomizado, duplo-cego e controlado por placebo conduzido com 
10 indivíduos adultos obesos avaliou o efeito do consumo de Tart Cherry sobre os níveis endógenos de marcadores inflamatórios. 
Após 10 semanas consumindo diariamente 240 mL de um suco de Tart Cherry (contendo 10 mg de antocianina), foi observada uma 
redução nas concentrações séricas de citocinas e quimiocinas pró-inflamatórias nestes indivíduos (como o TNF-α e MCP-1), além 
da diminuição da velocidade de sedimentação de eritrócitos – indicador bioquímico de redução do processo inflamatório crônico. 
Adicionalmente, outro estudo clínico avaliou o efeito da suplementação com suco de Tart Cherry em 12 indivíduos com síndrome 
metabólica (homens e mulheres, com idade entre 28 e 62 anos). Após 7 dias de suplementação (30 mL de um suco de Tart Cherry 
padronizado em 270 mg de antocianinas, administrado pela via oral, uma vez ao dia), foi observada uma redução nas concentrações 
séricas de glicose, colesterol total e da fração LDL-colesterol, bem como redução da pressão arterial e melhora na qualidade da troca 
gasosa realizada por estes indivíduos. Assim, estes estudos sugerem que a suplementação com Tart Cherry reduz a inflamação, 
melhora o perfil glicêmico e lipídico, além de promover benefícios cardiorrespiratórios em indivíduos com síndrome metabólica. 14,15

INSÔNIA
Estudos pré-clínicos vêm demonstrando que compostos com propriedades antioxidante e anti-inflamatória podem auxiliar 
na regulação do ciclo sono-vigília, promovendo uma melhora na qualidade e na duração do sono. Neste contexto, um estudo 
clínico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo conduzido com 11 indivíduos (homens com idade média de 50 anos, 
diagnosticados com insônia) avaliou o efeito da suplementação com suco de Tart Cherry na regulação do sono. Após 14 dias de 
suplementação (240 mL de suco de Tart Cherry padronizado em 140 mg de antocianinas totais, administrado pela via oral, uma vez 
ao dia), foi observada um aumento na duração e uma melhora na qualidade do sono destes indivíduos. Ainda foi observada uma 
redução das concentrações séricas de prostagladina E2 e da enzima indoleamina-2,3-dioxigenase (envolvida no metabolismo do 
triptofano, um aminoácido importante para a síntese do neurotransmissor serotonina), sugerindo que a suplementação com Tart 
Cherry pode reduzir a inflamação e promover um aumento das concentrações de triptofano no SNC. 16 

OUTRAS EVIDÊNCIAS
Devido ao seu efeito antioxidante pronunciado, a suplementação com Tart Cherry pode reduzir os danos decorrentes do acúmulo 
de ROS no SNC, bem como promover uma melhora das funções cognitivas e minimizar o risco de desenvolvimento de doenças 
neurodegenativas. Desta forma, evidências clínicas apontam que o consumo de Tart Cherry exerce efeito neuroprotetor, contribuindo 
para a melhora do desempenho cognitivo, da memória, do reflexo e do processamento neural da informação visual. 17
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INFORMAÇÕES ADICIONAIS

SUGESTÃO POSOLÓGICA:

USO ORAL: 480 a 1.500 mg ao dia

FORMAS FARMACÊUTICAS: cápsulas, sachês

Hipertrofia e melhora da recuperação muscular

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas) ............................................................................................................
Benfotiamina ....................................................................................................................................................................................
Vitamina K2 (MK7) 1%......................................................................................................................................................................
HMB Cálcio ......................................................................................................................................................................................
Excipiente q.s.p. .................................................................................................................................................................................

Posologia: administrar pela via oral, uma vez ao dia.

480 mg
100 mg
40 mcg
500 mg
1 dose

Melhora da resistência muscular e do desempenho físico 

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas) ............................................................................................................
WATT´S UP .......................................................................................................................................................................................
TestoActive® (Fenugreek Extrato; Trigonella foenum-graecum; 70% fenosídeos) ............................................................................
Excipiente q.s.p. ..................................................................................................................................................................................

Posologia: Administrar pela via oral, após o treino.

480 mg
400 mg
500 mg
1 dose

Melhora da qualidade do sono

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas) ............................................................................................................
Apigenina 98% (Matricaria recutita L.) ............................................................................................................................................... 
Excipiente q.s.p. .................................................................................................................................................................................

Posologia: administrar pela via oral, antes de dormir.

480 mg
50 mg
1 dose

Redução da glicemia

Tart cherry (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas) ........................................................................................................................
Active Fit&Balance® .........................................................................................................................................................................
Excipiente q.s.p. ..................................................................................................................................................................................

Posologia: administrar pela via oral, uma vez ao dia.

480 mg
200 mg
1 dose

SUGESTÕES DE FORMULAÇÕES

Salientamos que as formulações apresentadas são apenas sugestões, permanecendo a critério do prescritor a avaliação das necessidades individuais dos pacientes. 
É válido ressaltar que a  Active Pharmaceutica não realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a segurança dos produtos finais.
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