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Encontrados predominantemente nos folhosos verdes e raizes, 0s nitratos tém
sido estudados amplamente por seus possiveis beneficios ergogénicos em
uma vasta variedade de modalidades esportivas e de exercicios. A beterraba,
por sua vez, tem um teor relativamente alto de nitrato, sendo muito utilizada
antes do treino na forma de shots concentrados ou suco de beterraba, a fim de
melhorar a tolerancia ao exercicio. Sendo assim, o presente trabalho tem
como objetivo analisar a efichcia do uso do suco de beterraba, com
suplementacao de nitrato, em jogadores de futebol. Foram revisados estudos
obtidos por busca no PubMed, que consistem em ensaios clinicos
randomizados, duplo-cego e cruzados, publicados entre 2014 e 2024.
Participaram entre 12 e 32 jogadores de futebol, com idades de 20 e 25 anos,
de equipes profissionais e de base. Foram aplicados testes de desempenho
como 0 Yo-Yo de recuperacdo intermitente nivel 1 e o teste de vaivém
intermitente de Loughborough, além de medi¢cbes de creatina quinase (CK),
lactato desidrogenase (LDH), forca de contracdo voluntaria e percep¢ao de dor
muscular. Com um periodo de suplementacéo de seis a sete dias, com doses
didarias de suco de beterraba contendo entre 400mg e 800mg. O placebo
utilizado consistia em suco de beterraba empobrecido em nitrato ou outra
bebida placebo. Faziam parte dos critérios de inclusdo: atletas de futebol, com



pelo menos cinco anos de experiéncia e foram excluidos atletas com doencas
metabdlicas ou cardiovasculares e jogadores com ingestdo habitual de nitrato
superior a 300 mg/dia, o que poderia interferir nos efeitos da suplementacéo.
Os estudos demonstraram que a suplementacdo de suco de beterraba
iImpactou positivamente o desempenho dos jogadores. Houve uma melhora de
3,4% na distancia percorrida no teste de Yo-Yo IR1 e reducéo na frequéncia
cardiaca. O nitrato dietético aumentou o desempenho em jogadores com baixa
ingestao basal de nitrato (<300 mg/dia), sem efeitos adicionais em atletas com
alta ingestéo. Ainda, a suplementacéo crbénica de suco de beterraba melhorou a
recuperagdo muscular e reduziu a fadiga neuromuscular apds o exercicio,
atenuando a queda de desempenho fisico em até 48 horas poés-jogo.
Observou-se também uma reducdo na percepcéo de dor muscular. Por fim, os
marcadores de dano muscular, como CK e LDH, ndo apresentaram diferencas
significativas entre os grupos suplementados e placebo. Dessa forma, pode-se
concluir que a suplementacdo de nitrato exerce um efeito positivo no
desempenho dos atletas em exercicio de alta intensidade.
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