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Resumo

Os praticantes de exercicio fisico, visando uma melhor performance, optam por utilizar suplementos fitoterapicos, mas ¢ de fundamental
importancia a comprovagao cientifica do seu uso e as dosagens especificas para contribuir, de maneira segura, na manutencdo da saude e a
qualidade de vida. Desse modo, o objetivo do estudo consiste em identificar os efeitos da suplementagao de fitoterapicos na performance e/
ou desempenho fisico. Para isso, foram selecionados estudos originais realizados em humanos, publicados em inglés ou portugués, entre
os anos de 2015 a 2019, nas bases de dados: PubMed, Lilacs, Scielo, Medline e Google Académico. Os termos utilizados para a pesquisa
foram: “phytotherapy”, “supplementation”, “exercise” and “physical performance”, e em portugués: fitoterapia, suplementagao, exercicio e
desempenho fisico. A pesquisa foi composta por estudos realizados em individuos adultos, fisicamente ativos, de ambos os sexos. Os resultados
encontrados indicam que a suplementacdo de fitoterapicos proporciona melhorias tanto em ambito de rendimento quanto na composi¢ao
corporal. Entretanto, a escassez de pesquisas realizadas em humanos, que investiguem as relagdes dos fitoterapicos no desempenho fisico,
e também a falta de dosagens eficientes e seguras limitam a obtenc¢do de conclusdes mais consistentes. Conclui-se que sdo necessarios mais
estudos para compreender como os fitoterapicos podem beneficiar os praticantes de atividade fisica.

Palavras-chave: Suplementacdo. Fitoterapicos. Desempenho Fisico.

Abstract

Physical exercise practioniers aiming at a better performance, choose to use herbal supplements, but it is of fundamental importance the
scientific proof of its use and the specific dosages to contribute in a safe way in the health and quality of life maintenance. Thus, the aim of the
study is to identify the effects of herbal medicines supplementation on performance and / or physical performance. For this purpose, original
human studies were published in English or Portuguese, between the years 2015 to 2019, in the PubMed, Lilacs, Scielo, Medline and Google
Scholar databases. The terms used for the research were “phytotherapy”, “supplementation”, “exercise” and “physical performance”, and
in Portuguese: fitoterapia, suplementagdo, exercicio e desempenho fisico. The research consisted of studies carried out on adult, physically
active individuals of both sexes. The results found indicate that the herbal medicines supplementation provides improvements both in terms of
performance and body composition. However, the scarcity of research carried out in humans investigating the relationships of herbal medicines
in physical performance, and also the lack of efficient and safe dosages limit the drawing of more consistent conclusions. It is concluded that
more studies are needed to understand how herbal medicines can benefit physical activity practitioners.
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1 Introducio corpo perfeito, exigéncia estabelecida, principalmente, pela

. . , R midia, e o exercicio intenso pode ocasionar, em longo prazo
No Brasil e em diversos paises do Mundo se tém ’ P ’ £0 prazo,

verificado o crescimento do uso da fitoterapia como principal danos oxidativos celulares, fazendo com que a populagao
use de forma abusiva substancias tidas como promotoras de
melhorias estéticas e de performance (REIS et al., ROBERTS

et al, 2017; 2016; ROPUCIATO; BORYSIUK, ROZPARA,

opcao terapéutica, sendo incentivada pela Organizagio
Mundial de Satde (OMS) representando parte da cultura
de uma populacdo (MATTOS et al., 2018). Os compostos

bioativos sdo responsaveis pelas propriedades terapéuticas dos
fitoterapicos, estes podem ser usados na forma de infusoes, de
chas, de pilulas e de extratos (THOMSON et al., 2012).

Nas ultimas décadas, a populagdo mundial tem se
conscientizado sobre a importdncia da pratica regular de
exercicios fisicos, que previne e melhora condi¢des de satde,
como areducdo dorisco de doengas cronicas nao transmissiveis.
Porém, além de buscar por satide, as pessoas tém buscado pelo
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2017).

Os fitoterapicos, por serem naturais (folhas, raizes e flores),
se destacam como substancias menos agressivas a saude,
contudo, muitos destes sdo recomendados e utilizados com base
em informagdes ndo cientificas, o que pode trazer prejuizos a
satde e até a morte, como qualquer outro medicamento. Para
evitar danos a saude dos usuarios, a utilizagdo de fitoterapicos

precisa ser melhor compreendida pelos profissionais da satde
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e necessitam seguir um regulamento proprio (CONDE et
al., 2015; OLIVEIRA; ROPKE, 2016). Os praticantes de
exercicio fisico visando alcangar um melhor desempenho ou
performance optam, cada vez mais, por utilizar suplementos
fitoterapicos, que possuam substincias ergogénicas, porém
muitas dessas substancias produzem efeitos contrarios e
acabam contribuindo, negativamente, no rendimento de quem
as utilizam (BUCCI, 2000; PRADO et al., 2010).

Os fitoterdpicos possuem intimeros beneficios, entre os
quais se pode citar o aumento nos niveis hormonais, a agao
antioxidante, a mobilizag@o e oxidacao de lipideos, a reducao
de dores musculares ¢ aumento no desempenho esportivo,
além do fortalecimento do sistema imunologico (GAUR et
al., 2014). Segundo Chen, Muhamad e Ooi (2012), o Panax
ginseng C.A. Meyer, o Tribulus terrestris L., e a Rhodiola
rosea, conhecidos popularmente como ginseng, cruz de malta
e raiz de ouro, sdo fitoterapicos que se destacam por serem
ricos em componentes antioxidantes, que atuam na redugdo do
estresse oxidativo, sendo capazes de melhorar performances
musculares, demonstrando vantagens sobre o crescimento e
for¢a muscular em individuos fisicamente ativos.

Sellami et al. (2018) demonstram em seu estudo resultados
satisfatorios quanto a eficacia da utilizagdo do ginseng no
aumento da capacidade aerdbica, melhora no tempo de
corrida e aumento da for¢a muscular, na sequéncia, associam
a utilizagdo do tribulus terrestris com a menor inflamagao
e menor dano oxidativo na musculatura, ¢ destacam ainda
a rhodiola rosea, como eficiente na resisténcia a fadiga
muscular e no desempenho.

A demanda da utilizagdo de fitoterapicos em academias de
musculagdo ¢ crescente, fazendo necessario que a prescrigao
sejarealizada por profissionais capacitados, ¢ ¢ de fundamental
importancia ter como base a comprovagdo cientifica e as
dosagens especificas individuais, para a manutencao da saude
e da qualidade de vida (KLEIN et al., 2009). De acordo com
Bucci (2000), na area do treinamento fisico-esportivo, ha
escassez de estudos que abordam a utilizagao dos fitoterapicos
por praticantes de exercicios fisicos. Ademais, algumas das
publicagdes discorrem sobre o uso de produtos e preparagdes
mistas com diferentes fitoterapicos, ao invés de tratar das
formas isoladas.

Em virtude da escassez de estudos em humanos que
abordem a utilizagdo de fitoterapicos no rendimento fisico,
justifica-se o desenvolvimento deste estudo, com vistas a
buscar evidéncias cientificas atuais que demonstrem a agao
dos fitoterapicos no organismo, € que investiguem a seguranga
e a eficacia da utilizacdo dos mesmos por atletas e/ou pessoas
fisicamente ativas. Dessa forma, poder-se-a contribuir
para que haja um maior entendimento quanto aos efeitos e
quantidades suficientes da suplementacdo de fitoterapicos no
desempenho esportivo.

Em concordancia com os aspectos supramencionados,
o objetivo do estudo consiste em identificar os efeitos
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da suplementagdo de fitoterapicos na performance e/ou

desempenho fisico.

2 Material e Métodos

Trata-se de um estudo de revisao sistematica da literatura,
realizado a partir da busca de periddicos nas bases de dados:
PubMed, Lilacs, Scielo, Medline e Google Académico entre
os anos de 2015 a 2019. Os descritores utilizados para
a pesquisa foram:

“phytotherapy”, “supplementation”,

“exercise” and “physical performance”, e em portugués:
fitoterapia, suplementagdo, exercicio e desempenho fisico.
Para rastreamento das publicagcdes se recorreu ao uso do
operador booleano “4AND” para combinagdo dos descritores.
Todos os descritores estdo cadastrados nos Descritores em
Ciéncias da Saude (Decs).

Foram adotados como critérios de inclusdo: artigos
cientificos originais que utilizassem a forma isolada dos
fitoterapicos, realizados apenas em humanos, com aprovagio
em Comité de Etica em Pesquisa, publicados entre os anos
de 2015 a 2019 e escritos nos idiomas portugués e/ou
inglés, estudos realizados em individuos adultos, saudaveis,
fisicamente ativos e/ou atletas de elite, de ambos os sexos.
Artigos que ndo avaliaram o efeito isolado dos fitoterapicos,
realizados em animais, bem como artigos de revisdo, teses
e dissertacdes foram excluidos desta revisdo de literatura.
Foram encontrados um total de 78 artigos, entre os quais
apenas 8 cumpriram os critérios de inclusao e exclusao citados

anteriormente.

3 Resultados e Discussao

O aumento progressivo pela busca de recursos para atingir
padrdes estéticos desejados, faz com que as pessoas optem
por utilizar, cada vez mais, os suplementos fitoterapicos.
Entre os varios efeitos prometidos, pelos fabricantes dos
produtos fitoterapicos, estdo a eliminag¢ao do cansago mental,
a melhoria do desempenho fisico e aumento da capacidade
de trabalho (BRITO; LIBERALI 2012; TIRAPEGUI, 2005).
Fazendo necessario saber se as argumentagdes para tal
consumo encontram amparo em evidéncias cientificas.

Quanto aos fitoterapicos incluidos no estudo, salientaram
ndo s6 aqueles que estdo associados como possiveis
auxiliadores na melhora do desempenho/performance no
exercicio, mas também os que estdo sendo abordados em
pesquisas atuais desenvolvidas em humanos: ashwagandha,
tribulus terrestris,

capsaicina, ginseng, rhodiola rosea,

montmorency (Quadro 1).
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Quadro 1 - Distribuicao dos artigos relacionados aos efeitos da suplementacao de fitoterapicos no organismo e no desempenho fisico
de individuos fisicamente ativos

Autor/Ano Tipo de Estudo/ Objetivo(s)/ Resultados
Amostra Dosagem do Suplemento
Randomizado, Investlgay 0 efeito agudo da suplementagao
de Capsaicina sobre o desempenho, o nivel .
duplo-cego, ~ < 1 massa total levantada;
. de percepgao de esforgo e as concentragdes - . 2.
Freitas et placebo . . | repeti¢des em cada série;
de lactato sanguineo durante o exercicio ~ .
al. (2018a) (10 Homens) oA . . | taxa de percepcao de esforco;
. de resisténcia em homens jovens treinados : , o
Adultos saudaveis saudaveis 1 lactato sanguineo ap6s cada série.
treinados v’ Capsaicina (12 mg/dia)
Investigar o efeito agudo da suplementagao
Randomizado, duplo- |de Capsaicina sobre o desempenho (1500 ~ .
. ~ 1 taxa de percepcao de esforgo;
Freitas ef cego, placebo metros), o nivel de percepcdo de esforgo | tempo;
al. (2018b) (10 Homens) e as concentragdes de lactato sanguineo 10 1;1 t:;to aumentou a0 longo do tempo
’ Adultos fisicamente | durante corrida de curta duragdo em adultos . g p
. . : para ambas as condigdes.
ativos fisicamente ativos.
v’ Capsaicina (12 mg/dia)
Randomizado de Determinar o efeito da suplementagdo de 1 s1gn}ﬁcatlyo do desemp e,nho_ de resisténcia
Al : a alta intensidade do exercicio;
cruzamento, duplo-cego, | Rgl (componente ergogénico de Ginseng) ~ : ,
ANE 1 da recuperag@o funcional do muisculo
placebo pré-treino, em TNF-alfa e IL-10 de PR
Hou et al. ~ , - esquelético;
(26 Homens) expressdo de genes em musculo esquelético Cox S
(2015) Ad L e Reposigao de glicogénio e aumento da
ultos saudaveis, humano durante o exercicio, bem como os I : . . L
. . . o atividade de sintase de citrato pos-exercicio;
fisicamente ativos, ndo | seus resultados ergogénicos. e g .
. . . | da peroxidagao lipidica indesejada do
treinados v' Rgl- Ginseng(5 mg/dia) . hyp
musculo esquelético.
NS na capacidade de exercicio
Randomizado, duplo- | Investigar os efeitos da suplementagdo de de resisténcia e em alteragdes
, cego com placebo Rhodiola Rosea no desempenho fisico e hormonais;
Jowko et : )
(26 Homens) mental, bem como os biomarcadores de Melhorias nos resultados de alguns
al. (2018) . S . )
Adultos saudaveis, estresse hormonal e oxidativo. testes psicomotores;
fisicamente ativos v" Rhodiola Rosea (600 mg/dia) 1 da capacidade antioxidante total, sem
afetar outros pardmetros medidos.
Randomizado, duplo- | Determinar a curto prazo (10-d), se 1 da performance aerdbia em 13%;
cego, controlado por | a suplementagdo com Montmorency | de marcadores catabolicos musculares:
placebo (suplemento em po6 de tarte de cereja) antes | Creatinina (p = 0,047), Ureia no sangue (p =
Levers et (18 Homens; e apés o exercicio de resisténcia, ira facilitar | 0,048), Proteina total (p = 0,081), e Cortisol
al. (2016) 9 Mulheres) uma maior performance aerobia por meio de | (p = 0,016);
Adultos saudaveis, atenuacdo de estresse oxidativo, inflamag¢@o, |1 da atividade antioxidante a 24-48 horas de
corredores treinados ou | danos musculares, e dor muscular. recuperagao;
triatleta v Montmorency (480 mg/dia) | da percepcdo de dor (34% menor).
Investigar os efeitos do Tribulus Terrestris | dos niveis de CK no plasma e de IGFBP-3
sobre a massa muscular, lesdes musculares, | depois de um treino de alta intensidade;
Caso-controle de o - NETTNET A
. P e performances anaerdbias de pugilistas 1 da poténcia média e peso corporal;
Ma, Guo, investigacdo h inad p . do d 1 d h
Wang (15 Homens) omens treinados ¢ 0s seus mecanismos: 1 do lano muscular e 1 no desempenho
. papéis de androgénio no plasma, fator de anaerobio de pugilistas;
(2015) Adultos jovens (> 16 . Ih 3 insulina 1 (IGE-1). | NS ) o
anos), pugilistas crescimento semelhante & insulina (IGF-1), na massa muscular, nos niveis
i e 0 IGF-1 de ligacao proteina-3 (IGFBP-3). |sanguineos de testosterona, DHT, e do IGF-1
v' Tribulus Terrestris(1250 mg/dia) entre 0s grupos.
1 na forca muscular sobre o exercicio supino
Duplo-ceo e o exercicio de extensdo (1 resisténcia);
p 2o, Examinar os possiveis efeitos do consumo 1 significativo no tamanho dos musculo dos
prospectivo, controlado . ;
Wankhede or placebo da Ashwagandha sob a massa e forca bracos e peito (1 massa muscular);
etal (];7 I—rl)omens) muscular em homens jovens saudaveis | significativa de lesdo muscular induzida
(2015) Adultos com pouca envolvidos em treinamento de resisténcia. por exercicio;
> com p v Ashwagandha (600 mg/dia) Estabiliza¢@o do soro de CK, 1 no nivel de
resisténcia
testosterona e | na percentagem de gordura
corporal.
1 da forga superior e inferior do corpo;
. 1 do desempenho e resisténcia muscular,
Randomizado de : :
. S durante o treinamento ao longo do periodo
. investigacao, duplo- . . ~ ~ . A
Ziegenfuss Examinar o impacto da suplementag@o de de suplementagdo e de treino de resisténcia
cego, placebo . ~ .
etal. Somnifera (Ashwagandha) sobre adaptagdes | de 12 semanas;
(40 Homens) . Lo . ~ .
(2018) . de treinamento de forga. 1 significativo da pontuacdo de recuperagao;
Adultos saudaveis, v . R .
. . Ashwagandha(500 mg/dia) Melhor distribuigdo favoravel de massa
fisicamente ativos .
corporal;
1 da policitemia, sem outras alteragdes
estatisticas ou clinicas relevantes.

Legenda: NS: sem diferenca estatistica; 1: aumento; |: reducao; CK: creatina quinase; DHT: di-hidrotestosterona.

Fonte: dados da pesquisa.
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Dos oito estudos selecionados, apenas dois eram de
origem brasileira. Em relagdo a composi¢do da amostra dos
individuos, esta variou entre 10 (FREITAS et al, 2018a;
2018b) e 57 participantes (WANKHEDE et al., 2015). A
amostra era composta, em sua maioria, por individuos do sexo
masculino, eutrdficos e/ou fisicamente ativos. Quanto aos
resultados dos efeitos da suplementagdo de fitoterapicos no
desempenho fisico, ndo foi encontrada associagdo em apenas
um estudo JOWKO et al., 2018).

Sobre as repercussdes agudas do exercicio fisico, sabe-se
que essa pratica ¢ responsavel pelo aumento da produgdo de
espécies reativas de oxigénio, bem como actimulo de lactato
no musculo esquelético, ocasionando no estresse oxidativo e
inflamagdo. Entretanto, a pratica habitual de atividade fisica,
associada a uma alimentagdo adequada, promove adaptacao
aos efeitos controversos anteriormente citados, levando a
promogdo da satde, por meio da melhora da sensibilidade
a insulina e reducdo da peroxidagdo lipidica, por exemplo
(RISTOW et al., 2009; SOARES et al., 2019).

A suplementa¢do com ashwagandha, apresentou eficacia
no aumento da for¢a maxima, aumento da massa muscular
e redugdo de gordura corporal, como ainda aumento no
desempenho e resisténcia, reducdo da lesdo muscular e
aumento da recuperagdo, tanto no estudo de Ziegenfuss
et al. (2018), que utilizou 500 mg/dia, como no estudo de
Wankhede et al. (2015), que ofereceu 600 mg/dia, ambos
os estudos foram realizados em homens adultos fisicamente
ativos. Resultados semelhantes foram encontrados no estudo
exploratorio de Raut et al. (2012), ao suplementar individuos
com ashwagandha (750 mg/10d, 1.000 mg/10d, 1.250
mg/10d) notou-se o aumento da for¢a no exercicio e a redugao
do percentual total de gordura corporal.

Os dois estudos de origem brasileira, que foram
realizados por Freitas ef al. (2018a; 2018b), investigaram o
efeito da suplementagdo de capsaicina (12 mg/dia) sobre o
desempenho, em 10 individuos do sexo masculino, revelando
o aumento da for¢a com consequente reducdo das taxas da
percepgao de esforgo, e elevacao do lactato apds cada série.
Assim como Hsu et al. (2016), que utilizaram a suplementagao
de capsaicina em ratos, demonstrando ser eficaz no retardo da
fadiga e no aumento da for¢a muscular.

Hou et al. (2015) ofereceram 5 mg/dia de ginseng para
26 homens adultos antes da realizacdo de exercicio fisico,
essa suplementagdo evidenciou aumento no desempenho
de resisténcia a alta intensidade, recuperacdo do musculo
esquelético, reposi¢do de glicogénio pds-exercicio e aumento
da atividade de sintase de citrato no musculo esquelético,
com uma melhor tolerancia a refeicdo durante a recuperagao.
Igualmente, no estudo de Lin et al. (2016), que utilizou uma
dosagem combinada de ginseng com salvia miltiorrhiza (250
mg/dia) e apresentou eficacia no desempenho fisico-esportivo,
em fun¢do de ocasionar o aumento dos estoques corporais de
energia e de neutralizar as citocinas pro-inflamatorias, que
prejudicam a performance, facilitando, assim, a recuperagao.
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Jowko et al. (2018) ao utilizarem a suplementacdo de
rhodiola rosea (600 mg/dia), em seu estudo, ndo demonstraram
mudancgas na capacidade de exercicio de resisténcia e nem
alteragdes hormonais, os dados apresentaram melhorias
nos resultados de alguns testes psicomotores e aumento da
capacidade antioxidante total, sem afetar outros parametros
avaliados. Porém, no estudo de Bock et al. (2004), ao
submeterem 24 individuos a suplementagdo diaria de 200
mg/dia de rhodiola rosea, demonstraram uma significante
melhora na for¢ca muscular, na velocidade de escalada, no
tempo de reag@o e de atengdo, acreditando assim que possa
melhorar a capacidade de performance.

No estudo de Ma, Guo e Wang (2015), os efeitos da
suplementagdo de 1250 mg/dia de tribulus terrestris foram
avaliados em 15 homens jovens boxeadores, observando
os seguintes resultados: aumento da poténcia média e peso
corporal; diminui¢do do dano muscular e elevagdo no
desempenho anaerdbio, contudo ndo ocorreu alteragdo na
massa muscular. Pelo contrario, Antonio et al. (2000), ao
analisarem os efeitos do tribulus terrestris (3,21 mg/kg/dia),
em 15 praticantes de treinamento de forga observaram que o
grupo suplementado ndo apresentou efeitos positivos, ja que o
grupo placebo obteve os melhores resultados.

A suplementag@o de montmorency (480 mg/dia), utilizada
por Levers et al. (2016), antes e apds o exercicio de resisténcia,
em corredores ou triatletas de ambos os sexos, mostrou-se
eficaz no aumento da performance aerdbia, na redugdo de
marcadores catabolicos musculares como a creatinina, ureia no
sangue e cortisol, além do aumento da atividade antioxidante
e aredugdo da percepcao de dor. Semelhantemente, Bowtell et
al. (2011) ofereceram 60 ml/dia de montmorency para atletas
do sexo masculino, ¢ apds exercicios intensos identificaram
uma melhor recuperagdo da for¢a muscular isométrica.

A maior parte dos estudos discutidos, nesta revisdo,
utilizou o delineamento randomizado, duplo-cego controlado
por placebo, ressaltando resultados positivos para o grupo
suplementado com fitoterapicos, quando comparados com
o grupo placebo. Entre os principais beneficios encontrados
podem ser destacados: o aumento da for¢a maxima, o aumento
na performance, bem como o aumento no desempenho e
resisténcia a alta intensidade, a maior recuperagido do musculo
esquelético e, consequentemente, a melhora na composigido
corporal.

4 Conclusao

O pequeno niimero de pesquisas que investiga as relagdes
dos fitoterapicos no desempenho fisico, e a escassez de pesquisas
realizadas em humanos limitam a obtencdo de conclusdes
mais consistentes. Este estudo permitiu identificar, com base
na literatura, que a ashwagandha, a capsaicina, o ginseng e
o montmorency sao fitoterapicos auxiliadores, apresentando
efeitos benéficos no organismo e no desempenho/performance
de praticantes de atividade fisica, proporcionando melhorias
tanto em ambito de rendimento quanto na composigdo corporal.
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O efeito da rhodiola résea e do tribulus terrestris ainda ndo
esta bem estabelecido. De uma maneira geral, mais estudos sdo
necessarios para compreender como os fitoterapicos podem
beneficiar os praticantes de atividade fisica, que buscam
performance e/ou saude, e também para que sejam estabelecidos
niveis de dosagens eficientes e seguras para atletas, desportistas
e pessoas ndo praticantes de exercicio fisico.
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