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Introducao: O nitrato € amplamente estudado e utilizado no contexto esportivo,
especialmente em modalidades de endurance. Sua conversao em oxido nitrico
(NO), promove efeitos fisioldgicos relevantes, auxiliando no desempenho e
performance. Evidéncias cientificas indicam potencial ergogénico, aumentando
a vasodilatagéo, eficiéncia mitocondrial e contratilidade muscular. Obijetivo:
Avaliar os efeitos da suplementagao de nitrato sobre o desempenho fisico, com
foco em esportes de endurance. Metodologia: Uma revisao bibliografica
conduzida em bases de dados como PubMed, Scopus e Web of Science,
focando em artigos publicados entre 2021 a 2025. A selegao incluiu estudos
que investigaram os efeitos da suplementagéo de nitrato em adultos saudaveis,
envolvidos em exercicios de resisténcia e protocolos de exercicio bem
controlados. Resultados: A conversdo de nitrato em o6xido nitrico ocorre de
forma gradual, acredita-se que a faixa eficaz de suplementacgéo esteja entre 5—
9 mmol (310-560 mg), ingeridos de maneira aguda, cerca de 2-3 horas antes



do exercicio, ou de forma crbnica, ao longo de varios dias consecutivos. A
resposta ao consumo depende da dose (5-16 mmol/dia), mas nao ha
evidéncias de que doses mais elevadas resultem em maiores beneficios. Além
disso, fatores como tipo de exercicio, nivel de treinamento e alimentagéo
influenciam os efeitos, que tendem a ser mais evidentes em atletas
recreacionais e de nivel intermediario. Para atingir niveis adequados apenas
por meio da dieta, recomenda-se a ingestdo de aproximadamente 250-500 g
de vegetais folhosos e raizes por dia, embora a variabilidade seja maior em
comparacgao a suplementacdo. Conclusao: A suplementacao dietética de nitrato
€ uma estratégia ergogénica promissora para esportes endurance. Protocolos
de efeito agudo e crénico se mostraram eficazes, desde que utilizada em doses
e momentos adequados. Estudos futuros devem padronizar doses e avaliar
respostas em atletas de elite.
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