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B 0 QUEE?

Tart Cherry (Prunus cerasus) — conhecida popularmente como cereja azeda ou Ginja — € uma espécie botanica nativa da Europa e
do sudoeste asiatico, cujo fruto € utilizado tanto na culindria quanto para fins medicinais. Tem sido demonstrado que a Tart Cherry
possui propriedades antioxidante, anti-inflamataria, hipolipemiante e hipoglicemiante, que estéo associadas a presenca de diversos
compostos bioativos (incluindo as antocianinas e o &cido clorogénico). Desta forma, evidéncias apontam que a suplementagéo com
extratos de Tart Cherry pode auxiliar na regulacao da pressao arterial e do metabolismo da glicose e do colesterol, além de promover
uma redugdo do processo inflamatorio e atenuar o estresse oxidativo. Além disso, promove beneficios sobre a fungéo cognitiva e a
qualidade do sono, bem como melhora o desempenho e a resisténcia muscular, auxiliando na recuperacéo de lesdes musculares
induzidas por exercicio fisico. 12
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FIGURA 1 - Estrutura quimica da antocianina, um dos principais flavonoides encontrados em extratos de Tart Cherry. Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.
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B QUAL 0 MECANISMO DE AGAO?

Os efeitos benéficos da Tart Cherry no organismo humano tém
sido associados principalmente a atividade antioxidante e anti-
inflamatoria dos compostos bioativos presentes neste fruto,
tais como as antocianinas — principais flavonoides encontrados
na Tart Cherry. A quantidade e a disposicdo de grupamentos
hidroxila na estrutura quimica das antocianinas confere a estes
compostos a capacidade de neutralizar espécies reativas de
oxigénio (ROS) e sequestrar oligoelementos envolvidos na
producdo de radicais livres (quelagdo de metais), bem como de
atenuar a formacao de produtos de glicagdo. Com isso, tem sido
demonstrado que as antocianinas reduzem a peroxidacao lipidica
e 0 desenvolvimento de respostas inflamatorias, minimizando o
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares (incluindo
a hipertensdo arterial e a aterosclerose). *°

Evidéncias também apontam que a suplementacdo com
Tart Cherry pode reduzir parametros que contribuem para a
hiperglicemia e, desta forma, auxiliar no tratamento da diabetes e
da sindrome metabalica. No trato gastrointestinal, as antocianinas
(incluindo  cianidina-3-rutinosideo e cianidina-3-glucosideo)
reduzem a absor¢éo da glicose proveniente da alimentacao,
e a-glucosidase — envolvidas na hidrolise de carboidratos.
Ainda, os fitoquimicos presentes em Tart Cherry podem auxiliar
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na reducdo da inflamacdo tecidual e da resisténcia a insulina
ao inibir a atividade de enzimas necessarias para a sintese de
mediadores pro-inflamatorios, tais como as ciclooxigenases 1
e 2 (COX-1 e 2), lipoxigenase e xantina oxidase. Além disso,
tem sido demonstrado que a suplementacdo com Tart Cherry
promove efeito neuroprotetor e contribui para a melhora das
funcoes cognitivas. No sistema nervoso central (SNC), compostos
fendlicos da Tart Cherry reduzem a producéo de dxido nitrico
(NO), COX-1 e citocinas pro-inflamatorias, tal como fator de
necrose tumoral (TNF-a) e interleucinas. Com isso, atenuam
0s danos celulares decorrentes de processos inflamatdrios em
regioes como o hipocampo, contribuindo para a melhora de
parametros associados ao humor, aprendizado e a memaria. 6

Por fim, estudos também tém demonstrado que os efeitos
antioxidante e anti-inflamatorio promovidos pela suplementacao
com Tart Cherry aceleram 0 processo de recuperagdo das
fibras musculares, bem como reduzem os danos teciduais
decorrentes de exercicios fisicos de resisténcia — associados
ao aumento da producéo de ROS e de mediadores inflamatorios
nos musculos. Além disso, a suplementacdo com Tart Cherry
reduz a expressao de diferentes proteinas que prejudicam a
recuperacao e o crescimento do tecido muscular (tal como
miostatina, atrogina-1, sirtuina-1, e MuRF1), o que auxilia no
processo de recuperacdo da musculatura e pode contribuir
para a melhora do desempenho esportivo. 102

s++~O RECUPERAGAO MUSCULAR
: Reduz os danos associados ao estresse
oxidativo e a inflamac@o nas fibras musculares

Reduz a expressao de proteinas que prejudicam
a recuperagao muscular (miostatina,
atrogina-1, sirtuina-1 e MuRF1)

ANTIOXIDANTE O
Reduz o estresse oxidativo ao neutralizar

ROS e sequestrar oligoelementos envolvidos
na produgao de radicais livres

i-O ANTI-INFLAMATORIO
Reduz a sintese de mediadores
pré-inflamatérios ao inibir as enzimas
COX-1 e 2, lipoxigenase e xantina oxidase

FIGURA 2 — Principais beneficios associados a suplementagéo co

O HIPOGLIGEMIANTE

H Reduz a absorgao de glicose
através da inibicéo das enzimas
a-amilase e a-glucosidase

NEUROPROTETOR O

Reduz a sintese de 6xido nitrico (NO)
e de citocinas pré-inflamatdrias, tal
como fator de TNF-a e interleucinas.

art Cherry. Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.
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B RECUPERAGAO MUSCULAR E DESEMPENHO FiSICO

Durante exercicios fisicos de resisténcia ocorre um aumento no consumo de nutrientes e de oxigénio pelas células musculares,
resultando no aumento da produgéo de acido lactico e ROS — responsaveis pela fadiga e dano muscular, respectivamente. Por outro
lado, 0 consumo de frutas ricas em antocianinas tem sido associado a melhora das defesas antioxidantes endogenas e reducéo do
dano tecidual promovido pelo exercicio fisico. Assim, um estudo randomizado, duplo-cego e controlado por placebo realizado com
30 individuos saudaveis (homens com idade entre 18 e 30 anos) avaliou o efeito da suplementagdo pela via oral com Tart Cherry
sobre a recuperagdo muscular e o desempenho fisico. Apos 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 reducao significativa da dor e da fadiga muscular, do
cansaco fisico e da concentracéo sérica de creatina quinase (indicador de dano tecidual), sugerindo uma melhora da recuperagéo
do tecido muscular. Adicionalmente, outro estudo clinico randomizado e controlado por placebo conduzido com 20 mulheres (idade
média de 19 anos) avaliou o efeito da suplementacio pela via oral com Tart Cherry sobe o desempenho fisico durante um exercicio
de exaustdo. Apos 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 reducéo da dor e da fadiga muscular, além da melhora da resisténcia fisica. Em conjunto,
estes resultados sugerem que a suplementagéo com Tart Cherry pode favorecer a recuperacdo muscular e promover a melhora do
desempenho fisico ao reduzir o dano oxidativo e a inflamacéo neste tecido. %13

B SINDROME METABOLICA

A sindrome metabdlica corresponde a um conjunto de fatores — incluindo hipertenséo arterial, hiperglicemia, dislipidemia e aumento
da circunferéncia abdominal — que, quando associados, aumentam consideravelmente o risco de desenvolvimento de diversas
doencas, tais como as doencas cardiovasculares, a diabetes, a obesidade, entre outras. Visto que a inflamagéo e o estresse oxidativo
contribuem para a fisiopatologia da sindrome metabdlica, estudos vém avaliando o potencial terapéutico da suplementagdo com
Tart Cherry nesta condico clinica. Neste contexto, um estudo randomizado, duplo-cego e controlado por placebo conduzido com
10 individuos adultos obesos avaliou o efeito do consumo de Tart Cherry sobre 0s niveis enddgenos de marcadores inflamatorios.
Apos 10 semanas consumindo diariamente 240 mL de um suco de Tart Cherry (contendo 10 mg de antocianina), foi observada uma
reducéo nas concentraces séricas de citocinas e quimiocinas pro-inflamatdrias nestes individuos (como o TNF-a e MCP-1), além
da diminuicdo da velocidade de sedimentacdo de eritrocitos — indicador bioguimico de redugdo do processo inflamatorio cronico.
Adicionalmente, outro estudo clinico avaliou o efeito da suplementagcdo com suco de Tart Cherry em 12 individuos com sindrome
metabolica (homens e mulheres, com idade entre 28 e 62 anos). Apds 7 dias de suplementacdo (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 redugédo nas concentragoes
séricas de glicose, colesterol total e da fragdo LDL-colesterol, bem como reducéo da pressao arterial e melhora na qualidade da troca
gasosa realizada por estes individuos. Assim, estes estudos sugerem que a suplementacdo com Tart Cherry reduz a inflamacéo,
melhora o perfil glicémico e lipidico, além de promover beneficios cardiorrespiratorios em individuos com sindrome metabdlica. '+

B INSONIA

Estudos pré-clinicos vém demonstrando que compostos com propriedades antioxidante e anti-inflamatoria podem auxiliar
na regulacdo do ciclo sono-vigilia, promovendo uma melhora na qualidade e na duracdo do sono. Neste contexto, um estudo
clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo conduzido com 11 individuos (homens com idade média de 50 anos,
diagnosticados com insonia) avaliou o efeito da suplementacéo com suco de Tart Cherry na regulacdo do sono. Apds 14 dias de
suplementacao (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 duragéo e uma melhora na qualidade do sono destes individuos. Ainda foi observada uma
reducdo das concentracdes séricas de prostagladina E2 e da enzima indoleamina-2,3-dioxigenase (envolvida no metabolismo do
triptofano, um aminodcido importante para a sintese do neurotransmissor serotonina), sugerindo que a suplementacéo com Tart
Cherry pode reduzir a inflamagao e promover um aumento das concentrages de triptofano no SNC. '

B OUTRAS EVIDENCIAS

Devido ao seu efeito antioxidante pronunciado, a suplementacéo com Tart Cherry pode reduzir os danos decorrentes do acumulo
de ROS no SNC, bem como promover uma melhora das fungGes cognitivas € minimizar o risco de desenvolvimento de doencas
neurodegenativas. Desta forma, evidéncias clinicas apontam que o consumo de Tart Cherry exerce efeito neuroprotetor, contribuindo
para a melhora do desempenho cognitivo, da memoria, do reflexo e do processamento neural da informacdo visual.
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R UM INFORMACGOES ADICIONAIS

SUGESTAO POSOLOGICA:

USO ORAL: 480 a 1.500 mg ao dia
FORMAS FARMACEUTICAS: cépsulas, sachés
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B SUGESTOES DE FORMULAGOES
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Hipertrofia e melhora da recuperacdao muscular

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantOCIANIAINGS) ............cvuuerirrriserirriissiessessesssssses s sssssesssssssesssssssesssssssesssnns 480 mg
BENTOHAMING ..o 100 mg
VIEAMING K2 (MK7) 10111ttt 40 mcg
HIVIB GAICIO ..vv..cvvvvevvvvses it 500 mg
EXCIDIBITIE (... 11ivvurisiteciisiie sttt bbb 1 dose
Posologia: administrar pela via oral, uma vez ao dia.
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Melhora da resisténcia muscular e do desempenho fisico

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantOCIANIAINGS) ............cvuuervrrvierirrisiessessessssssesssessesssssssesssssssssssssssesssssssesssnns 480 mg
WATT'S UP oo 400 mg
TestoActive® (Fenugreek Extrato; Trigonella foenum-graecum, 70% feNOSITBOS) .........cvvvurvvrvvierrisssiessisssisessissssiesssssssssessiens 500 mg
EXCIDIBITIE (LS., 11uvvtvtaitciisises ittt 1 dose
Posologia: Administrar pela via oral, apds o treino.
\- J
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Melhora da qualidade do sono

Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantOCIANIAINGS) ............cv.ervrerimrireiiesissesisssessessssssessssssesssssssesssssssssssssssesssnns 480 mg
Apigening 98% (MATCANE TECULITA L) ........cc...eevereeriraeeiisssesissssseses s 50 mg
EXCIDIEIIE 0.0, 1vvvvteriveitesiss st 1 dose

Posologia: administrar pela via oral, antes de dormir.

Reducao da glicemia

Tart cherry (Prunus cerasus; 2% proantoCianiciNaS) .............c.eeueririeiieieeissisis s esssessse s ssesssesssenns 480 mg
ACHVE FIRBAIANCED ........vvooviveciicsiscss s 200 mg
EXCIDIEIIIE 0.0, 1ovvvvverissises ittt 1 dose

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

Salientamos que as formulagdes apresentadas sdo apenas sugestdes, permanecendo a critério do prescritor a avaliagdo das necessidades individuais dos pacientes.
E valido ressaltar que a Active Pharmaceutica néo realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a seguranca dos produtos finais.
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Este insumo deve ser utilizado sob orientacao médica

ou de outro profissional de saude habilitado.

Informativo destinado a profissionais de saude.
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