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RESUMO

O judd é uma modalidade caracterizada por esforgos intermitentes de alta intensidade, que podem gerar
acumulo de metabolitos e fadiga muscular ao longo de combates sucessivos. Estratégias nutricionais, como
a suplementacédo de nitrato, vém sendo estudadas pelo potencial de melhorar a perfusdo muscular, reduzir
o custo energético e favorecer a recuperagcdo. Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos da
suplementagéo aguda de nitrato, em dose Unica e fragmentada, sobre o desempenho de judocas em esforgos
repetidos de alta intensidade. Trata-se de um ensaio clinico randomizado, cruzado, duplo-cego e controlado
por placebo, envolvendo 22 atletas do sexo masculino, categoria sénior. Cada participante realizara trés
sessdes experimentais (nitrato dose Unica, nitrato dose fragmentada e placebo), com aplicagédo do teste de
Wingate para membros superiores, escalas de percepgéo de esforgo e recuperagéo, além do registro de
efeitos adversos. Os suplementos (gel de beterraba com e sem nitrato) serao analisados por cromatografia
liquida de alta eficiéncia (HPLC). Espera-se que a suplementagao de nitrato melhore a poténcia, reduza a
fadiga e seja melhor tolerada quando administrada de forma fragmentada, contribuindo com evidéncias
praticas para o judé.

PALAVRAS-CHAVE: Artes marciais; Desempenho atlético; Oxido nitrico; Suplementos nutricionais.

1 INTRODUGAO

O judé demanda elevada capacidade anaerdbia devido aos esforgos repetidos de
alta intensidade, geralmente intercalados por curtos periodos de recuperagao (Torres-
Luque et al., 2016; Barreto et al., 2021). Essa dindmica favorece a acidose muscular e a
reducdo do desempenho ao longo de combates sucessivos (Bonitch-Dominguez et al.,
2010).

Nesse contexto, a suplementagao com nitrato (NO3 ™), presente em alimentos como
a beterraba, surge como uma alternativa ergogénica. Apos ingestao, o nitrato é convertido
em nitrito (NO,~) e posteriormente em 6xido nitrico (NO), o qual promove vasodilatagao,
melhora da perfusdo muscular e eficiéncia mitocondrial, além de contribuir para o retardo
da fadiga (Oliveira et al., 2020; Delleli et al., 2023).

Embora seus efeitos estejam bem documentados em esportes de endurance, ainda
existem lacunas quanto a sua eficacia em esportes de combate. Estudos recentes
demonstram beneficios na forca isométrica e recuperacdo muscular, mas faltam
evidéncias robustas sobre sua aplicacao em esforgos repetidos, como no judd (Kavci et
al., 2025).

Diante disso, este estudo tem como objetivo analisar os efeitos da suplementagao
aguda de nitrato, em dose unica e fragmentada, sobre o desempenho de judocas em
esforcos repetidos de alta intensidade.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo sera conduzido em delineamento randomizado, cruzado, duplo-cego e
controlado por placebo, com 22 judocas do sexo masculino, categoria sénior.
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Critérios de inclusdo: idade entre 18 e 35 anos, graduagao minima de faixa roxa, pratica
continua de juddé =3 meses, frequéncia =3 treinos/semana. Critérios de exclusao:
atletas +100 kg, em processo de perda de peso, com historico recente de lesdo, uso
de ergogénicos ou intolerancia a beterraba.

Como protocolo de suplementagéo, cada atleta ira participar de trés condigdes: 1)
Nitrato dose unica (10 mmol — 600 mq) ingerido 2h antes; 2) Nitrato dose fragmentada (2
x 5 mmol — 300 mg, 4h e 2h antes); e 3 )Placebo (gel de beterraba isento de nitrato).

A avaliagao sera realizada por meio do teste de Wingate para membros superiores
(3 x 30s, intervalo 3 min), bioimpedancia elétrica, escalas de percepgao de esforgo (Borg,
1982) e recuperagao (Laurent et al., 2011), além do registro de efeitos adversos. As
amostras de suplemento e placebo serdo analisadas por HPLC. Os dados serao
submetidos a analise de variancia de duas vias (ANOVA two-way) com medidas repetidas,
complementada pelo pds-teste de Bonferroni, quando necessario. O nivel de significancia
pré-estabelecido em p menor ou igual 0,05.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A hipotese de resultados esperados deste projeto inclue aumento da poténcia média
e de pico, menor indice de fadiga e menor percepcdo de esforco nos grupos
suplementados com nitrato, em comparagao ao placebo. Ademais, acredita-se que a
estratégia fragmentada pode apresentar maior tolerabilidade, com menos efeitos
gastrointestinais, conforme sugerido por estudos prévios (Delleli et al., 2023; Oliveira et
al., 2020).

Nesse sentido, discute-se que os efeitos positivos estejam relacionados ao
aumento da biodisponibilidade de 6xido nitrico, com consequente melhora da perfusao
muscular e eficiéncia energética. A aplicagado desses achados pode auxiliar treinadores e
nutricionistas na prescricdo de estratégias nutricionais mais seguras e eficazes para
atletas de judo.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os achados desse estudo poderao contribuir para a literatura cientifica e para a
pratica esportiva, oferecendo suporte baseado em evidéncias para o uso de recursos
ergogénicos no judé.
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