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RESUMO

Diante do elevado consumo e dos diversificados fitoterdpicos disponiveis no mercado para uso
associado ao exercicio, é extremamente importante, sob o ponto de vista nutricional, a com-
provacdo de seu uso para que ndo ocorra intoxicacao. Além disso, a aplicacio das plantas me-
dicinais e fitoterapicas associada ao exercicio fisico apresenta mais um recurso alternativo na
melhora da performance e na atenuaciao de efeitos deletérios causados pelo exercicio de alta
intensidade. Portanto, sugerimos a adocao de exercicios fisicos associados a ingestao de suple-
mentos oriundos de plantas com propriedades medicinais como possibilidades importantes
para a manutencdo e promogao da saude, tanto na patologia como no desempenho fisico e na
atenuagao de danos deletérios causados pelo estresse fisiologico associados as doencas croni-
cas.
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ABSTRACT

In view of the high consumption and phytotherapic medicines available on the market for use
associated with exercise, from a nutritional point of view, it is extremely important to prove the
safety of their use in order to avoid intoxication. In addition, the application of medicinal and
phytotherapic plants associated with physical exercise presents another alternative resource to
improve performance and attenuate the harmful effects caused by high-intensity exercise. The-
refore, the adoption of physical exercises associated with the ingestion of supplements from
plants with medicinal properties is suggested as important possibilities for health maintenan-
ce and promotion, both in pathology and in physical performance and in the mitigation of
deleterious damages caused by physiological stress associated with chronic diseases.
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Atualmente a populagao mundial apresenta um interesse crescente quanto a
adocao de habitos saudaveis que possam proporcionar melhora da qualidade de vida
e da saude. Dentre elas podem ser destacados a pratica de exercicios fisicos e uso de
suplementos de origem vegetal com propriedades medicinais [1].

Merino et al. [2] enfatizam que os antioxidantes naturais como, por exemplo,
a ingestao de flavonoides, atua de forma direta e/ou indireta na neutralizacao e/
ou sequestro de radicais livres. Diante disto, os flavonoides encontrados em diversas
plantas medicinais possuem uma variedade de atividades bioldgicas, tais como an-
tioxidante e anti-inflamatoria. Sugerindo que estes possuem efeitos benéficos que
atuam sobre as vias moleculares envolvidas na génese e/ou manutencao do estresse
oxidativo em condicoes fisioldgicas em individuos fisicamente ativos, até mesmo no
pos-exercicio e/ou condicoes patolégicas [1,3-5].

Além do uso de plantas medicinais para a manutencao da saude, a pratica
de exercicios fisicos é considerada um fator importante na promocao de bem-estar
e atenuacao da incidéncia de comorbidades. No entanto, é amplamente discutido
que a intensidade e regularidade dos exercicios podera contribuir para surgimento
de cansaco extremo, estresse oxidativo, imunossupressao e danos musculares [6-12].
O dano muscular se deve em parte ao aumento do consumo de oxigénio durante a
pratica de exercicios fisicos, para a manutencao do metabolismo durante a respiracao
celular. Como consequéncia, podera ocorrer produgao exacerbada de espécies rea-
tivas de oxigénio (EROs) [13]. O desequilibro proporcionado pelo aumento da pro-
ducao de EROs e a diminuida e/ou insuficiente atividade do sistema antioxidante
das células é designado de estresse oxidativo, condi¢ao que pode levar a oxidacao de
componentes celulares e teciduais, envolvendo alguns estados fisiopatolégicos como
envelhecimento, processos inflamatorios, cancer, doengas cardiovasculares e neuro-
degenerativas [13-15].

Deste modo, vem sendo desenvolvidas novas estratégias no campo do exerci-
cio fisico para minimizar a hormese, dentre as quais podem ser destacadas, a utili-
zacao de antioxidantes como as vitaminas C, E e constituintes fitoquimicos, como os
polifendis presentes em frutas, verduras e legumes e/ou chés provenientes de vege-
tais [6-16].

A utilizagao de suplementos oriundos de alguns extratos de plantas pode ser
benéfica quando associados ao exercicio fisico na reducao do estresse oxidativo, do
dano muscular e do Diabetes Mellitus tipo 1. Como exemplo no estudo produzido
por nosso grupo, pudemos observar que ratos diabéticos tipo 1 quando foram suple-
mentados com Coutoubea spicata (conhecida como Nicolao) e submetidos concomi-
tantemente ao exercicio resistido durante quatro semanas de treinamento resistido
(sessOes 3x por semana), apresentaram atenuacoes da glicemia e do estresse oxidativo
induzido pela doenca [17]. Estes resultados sugerem que esta planta possa ser uma
alternativa em potencial para o desenvolvimento de fitoterapicos e produtos para o
tratamento do Diabetes Mellitus concomitante com exercicios fisicos.

Resultados semelhantes foram encontrados por Baldissera et al. [18] com ra-
tos suplementados com extrato de Syzygium cumini (conhecida de Jambolao), porém,
com um treinamento aerdbico de oito semanas em ratos diabéticos, associado a in-
gestao do extrato desta planta medicinal apresentaram propriedades hipoglicémicas,
hipolipidémicas e protetoras contra o estresse oxidativo. Além disso, em outro estudo
do nosso grupo ao utilizar a suplementacdo com o Jambolao durante 21 dias conse-
cutivos em modelos experimentais submetidos em outro modelo de exercicio fisico
de alta intensidade intervalado, observarmos reducao do estresse oxidativo causado
pelo treinamento fisico de alta intensidade [19].
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No estudo desenvolvido pelo nosso grupo com ratos submetidos a uma ses-
sao aguda de exercicio resistido e suplementados com Croton argyrophyllus (popu-
larmente conhecida como Marmeleiro Branco), apresentaram eficdcia na inibigao
significativa da geracao dos radicais livres e uma redugao parcial de marcadores de
estresse oxidativo e danos musculares, sugerindo que este suplemento pode ser um
possivel adjuvante no processo de recuperacdo pds grandes esforcos exaustivos [20].
Da mesma forma, em outro estudo de nosso grupo que realizou durante quatro se-
manas um treinamento resistido de alta intensidade com ratos suplementados com
Bowdichia virgilioides (conhecida como Sucupira Preta), foram observados reducao
na concentragao dos marcadores de estresse oxidativo e danos musculares quando
comparados ao grupo somente treinado [21]. J4, estudos clinicos apontam que a pra-
tica de esforco fisico de alta intensidade concomitante a ingestao aguda ou regular
de alguns alimentos ricos em polifendis como, por exemplo, os flavonoides, taninos
e lignanas podem prevenir ou até mesmo reduzir possiveis danos celulares como o
estresse oxidativo causados pelo aumento de EROs [22-24]. Outros beneficios da uti-
lizacao dos fitoterapicos em programas de exercicio fisico sdo ganhos na resisténcia
em exercicios de endurance e forca [22].

Finalmente, apesar dos beneficios agudos e cronicos objetivamente aqui
apresentados dos fitoterdpicos quando associados ao exercicio fisico, é imperativo
que esses sejam prescritos por profissionais qualificados e habilitados. Tais benefi-
cios podem ser suplantados pelas reacoes adversas de uma autoingestao sem orien-
tacdo adequada, podendo causar, por exemplo, intoxica¢oes. Levanta-se, portanto, a
ideia de que programas de exercicios fisicos para desportistas poderiam contar com
a participacao de nutricionistas que tivessem profundo conhecimento da aplicacao
desses fitoterapicos. Da mesma forma é importante que os cursos de graduacao e pos-
-graduacao em nutricao sejam munidos da disciplina de Fisiologia do Exercicio para
um conhecimento mais profundo dos efeitos do exercicio fisico sobre a fisiologia dos
diferentes sistemas. Essa simbiose, se bem planejada e executada, podera beneficiar a
todos os envolvidos com a pratica de exercicios fisicos.
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