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PAPEL DA SUPLEMENTACAO DE SUCO DE BETERRABA NO DESEMPENHO
DE CICLISTAS: UM ESTUDO DE REVISAO
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RESUMO

O ciclismo é um esporte altamente exigente
que pode impor grande desgaste aos
individuos, tornando os impactos no
desempenho uma das principais preocupacdes
dos praticantes. Evidéncias atuais indicam que
0 suco de beterraba, uma fonte de nitrato, pode
ter potencial para aprimorar o desempenho,
devido ao seu papel na promocdo da
vasodilatagdo e melhora do fluxo sanguineo.
Para tanto, o objetivo deste estudo foi revisar e
discutir os principais achados na literatura que
mostram o papel da suplementagdo com suco
de beterraba no desempenho de ciclistas,
dando suporte ao seu UsSO COMO umM recurso
ergogénico. Foi realizada uma revisdo de
literatura, usando a base de dados Pubmed,
empregando os descritores “Suplementacao de
Suco de Beterraba”, “Suco de beterraba” OU
“esporte” E “Suco de beterraba® OU
“performance” na lingua inglesa e portuguesa,
entre os anos 2011 a 2023. Apés aplicagdo dos
critérios de inclusédo (artigos que abordam a
suplementagdo com suco de beterraba no
ciclismo) e exclusdo (amostra composta s6 por
mulheres, reviséo de literatura, e trabalhos com
teste em animais), 15 estudos foram incluidos
na sintese quantitativa. A suplementagdo com
suco de beterraba (70 a 500 mL) melhorou
significativamente a performance de ciclistas
em seis estudos, mas resultados divergentes
foram observados em testes contrarrelégio,
especialmente em ciclistas treinados em
hipdxia normobarica. Embora haja melhorias na
eficiéncia aerdbica para resisténcia de longa
duracdo, a suplementacdo pode néo ser eficaz
para atividades predominantemente
anaerébicas, como sprints repetidos. A
suplementagdo com suco de beterraba revelou
melhorias significativas na performance de
ciclistas, especialmente em  atividades
aerObicas de longa duracdo, embora sua
efichcia em testes contrarrelégio e atividades
anaerdébicas permanece inconclusivas.

Palavras-chave: Suco de beterraba.
Suplementacao. Desempenho fisico. Ciclismo.

ABSTRACT

Role of beet juice supplementation in cyclists'
performance: a review study

Cycling is a highly demanding sport that can
impose significant strain on individuals, making
performance impacts a major concern for
practitioners. Current studies indicate that
beetroot juice, a source of nitrate, may have the
potential to enhance performance due to its role
in promoting vasodilation and improving blood
flow. Therefore, the aim of this study was to
review and discuss the main findings in the
literature that demonstrate the role of beetroot
juice supplementation in the performance of
cyclists, supporting its use as an ergogenic
resource. A literature review was carried out,
using the PubMed databases employing
descriptors “Beet juice supplementation”, “Beet
juice” OR ‘“sport” E “Beet juice” OR
“performance” in both English and Portuguese
between the years 2011 to 2023. After applying
inclusion and exclusion criteria, 15 studies were
included in the quantitative synthesis. Beetroot
juice supplementation (70 to 500 mL)
significantly improved cyclists' performance in
six studies, but divergent results were observed
in time trial tests, especially in cyclists trained in
normobaric hypoxia. Although there are
improvements in aerobic efficiency for long-
duration endurance, supplementation may not
be effective for predominantly anaerobic
activities such as repeated sprints. Beetroot
juice supplementation revealed significant
improvements in  cyclists' performance,
especially in long-duration aerobic activities,
although its effectiveness in time trials and
anaerobic activities remains inconclusive.

Key words: Drink juice. Supplementation.
Physical performance. Cycling.
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INTRODUCAO

A pratica das competi¢Ges de ciclismo
tem emergido com destaque tanto no territério
brasileiro quanto em escala global, refletindo
um crescente entusiasmo pelo esporte (Magno
e colaboradores, 2020).

No Brasil, o ciclismo tem demonstrado
constante crescimento, evidenciado pelo
aumento na procura por bicicletas e artigos
relacionados (Nichele e colaboradores, 2021).

Ainda, tem sido observado um
crescimento de eventos ciclisticos, destacando-
se provas de estrada e contrarrelégio que
atraem ciclistas de distintas faixas etarias.

Ademais, o ciclismo de montanha e o
Bicycle Motocross tém conquistado uma
posicdo proeminente na paisagem esportiva
nacional (Arriel e colaboradores, 2022).

Em &ambito global, o ciclismo
transcende fronteiras, abrangendo uma
diversificada gama de modalidades que
engloba o ciclismo de estrada, ciclismo de pista
e ciclismo de montanha (Phillips e Hopkins,
2020).

A crescente popularidade do ciclismo
se fundamenta em sua atratividade enquanto
esporte competitivo e opcéo de lazer saudavel,
fomentando um estilo de vida ativo em escala
mundial (Cerutti e colaboradores, 2019).

Neste sentido, a utilizacdo de recursos
ergogénicos no ciclismo desempenha um papel
crucial na busca por um desempenho fisico
aprimorado (Dilara e colaboradores, 2022).

Esses recursos, que incluem
substancias, suplementos nutricionais e
estratégias especificas, sdo empregados pelos
ciclistas para maximizar a resisténcia, for¢a e
recuperacao, melhorando  assim seu
rendimento durante os treinos e competi¢cdes.

No ciclismo, cada segundo e cada watt
de poténcia sdo preciosos, e a utilizacdo de
recursos ergogénicos pode ser a diferenca
entre uma vitéria e um desempenho mediano
(Stecker e colaboradores, 2019).

Dentre o0s recursos ergogénicos
frequentemente utilizados no ciclismo, o suco
de beterraba tem emergido como uma
intervencdo eficaz na potencializagdo do
desempenho fisico (Macuh e colaboradores,
2021).

A beterraba contém altas quantidades
de nitratos em sua composi¢do (normalmente
variando de 110 a 3.670 mg de nitrato-kg™")
(Wong e colaboradores, 2021), substéncias
gue, apO0s o0 processo de conversdo no

organismo em Oxido nitrico, promovem a
vasodilatacéo vascular, conferindo
aprimoramento do fluxo sanguineo.

Esse mecanismo propicia a facilitacdo
da entrega de oxigénio e nutrientes para os
tecidos musculares, culminando na reducéo do
consumo de oxigénio (Stecker e colaboradores,
2019).

Este efeito pode beneficiar atletas de
elite ou amadores em provas ciclisticas de
resisténcia, onde a otimizacdo do aporte de
oxigénio aos musculos desempenha um papel
crucial.

Além disso, tem sido observado que o
consumo de suco de beterraba se associa a
uma significativa melhora na eficiéncia da
performance ciclistica, contribuindo para o
aumento da capacidade de resisténcia do atleta
e, por conseguinte, a mitigacao da sensacao de
fadiga, constituindo assim, o uso do suco de
beterraba uma estratégia promissora para
ciclistas em busca da otimizacdo de seu
desempenho  esportivo  (Dominguez e
colaboradores, 2017).

Assim, este estudo tem como objetivo
revisar e discutir os principais achados na
literatura que mostram o papel da
suplementacdo com suco de beterraba no
desempenho de ciclistas, dando suporte ao seu
USO COMO Um recurso ergogeénico.

MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa, trata-se de uma
revisdo sistematica, realizada de acordo com a
metodologia do fluxograma PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses), um guia estabelecido para
revisbes sistematicas da literatura (Page e
colaboradores, 2021).

Nesse sentido, a presente pesquisa
teve como objetivo principal a identificacdo de
artigos que analisaram o efeito da
suplementac&o com o suco de beterraba sobre
o desempenho de ciclistas.

Como estratégia de busca e
identificacdo de artigos relevantes, utilizamos
0s seguintes termos de pesquisa nas bases de
dados Pubmed para o periodo entre os anos de
2011 e a 2023: i) em portugués
(“Suplementagdo de Suco de Beterraba”),
(“Suco de beterraba” OU “esporte”) E (“Suco de
beterraba” OU “performance”); ii) em inglés;
(“Beet juice supplementation”), (“Beet juice” OR
“sport”) E (“Beet juice” OR “performance”). Ao
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todo, foram identificados 164 artigos na base de
dados selecionada.

Durante a triagem de busca, seguindo
o foco principal do trabalho, eliminou-se artigos
duplicados, bem como artigos que né&o
abordavam a préatica de ciclismo, revisdes
sistematicas e as pesquisas que realizaram
teste em animais. Desta forma, reduziu-se para
27 potenciais artigos adequados para leitura.

Numa revisdo mais detalhada, outros
critérios de exclusdo foram estabelecidos,
como: falta de informacdes sobre a quantidade
ou a concentracéo da suplementacéo utilizada,
amostra composta apenas por mulheres e
objetivo ndo alinhado com a proposta de
revisao.

Dessa forma, foram identificados 18
artigos para realizar a triagem adicional por
meio da leitura dos resumos, que foram
incluidos na avaliacdo de qualidade. Para
analisar a qualidade dos artigos, que seriam
incluidos, analisados e sintetizados, dois
autores conduziram uma avaliagcéo
independente da qualidade dos artigos

selecionados, seguindo as diretrizes de
avaliacdo para estudos qualitativos
estabelecidas por Hawker e colaboradores
(2002).

Desta forma, nove questdes de
avaliagdo foram aplicadas, abrangendo areas
como resumo e titulo, introducdo e objetivos,
método e dados, amostragem, analise de
dados, consideracbes éticas e preconceitos,
resultados, transferibilidade ou generalizacao,
e implicac@es e utilidades.

Assim, cada questdo foi avaliada em
trés categorias: "bom" quando as informacées
apresentadas estavam claras e completas,

"razoavel" guando as informacgdes
apresentadas eram pouco claras ou
incompletas, “ruim"  quando  faltavam

informacdes relevantes.

A partir desta analise, exclui-se mais
trés artigos, devido as informacfes
apresentadas serem pouco claras ou
incompletas (Figura 1).
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Figura 1 - Diagrama de fluxo PRISMA.
RESULTADOS E DISCUSSAO

O suco de beterraba tem sido estudado
devido ao seu potencial para aumentar o0s
niveis de o6xido nitrico no corpo e,
consequentemente, melhorar o desempenho
de ciclistas, aumentando a capacidade de
realizar o exercicio com menos consumo de
oxigénio.

Em uma andlise de 15 artigos
relevantes, verificou-se que a suplementacao
com suco de beterraba, entre 70 a 500 mL,
demonstrou  melhorias  significativas  no
desempenho em apenas seis estudos. Esses
achados estéo resumidos na Tabela 1.

No teste contrarrel6gio, os estudos
apresentaram uma diversidade de resultados
em relacdo aos efeitos da suplementacdo de

nitrato por meio de suco de beterraba no
desempenho de ciclistas.

Do total de doze artigos analisados,
dois indicaram melhorias notaveis na
performance de ciclistas treinados. Muggeridge
e colaboradores (2014) observaram que uma
Unica dose de suco de beterraba reduziu o
consumo de oxigénio durante o exercicio
submaximo e melhorou o desempenho em
contrarreldgio, especialmente em ciclistas
treinados em hipdxia normobarica.

Rokkedal-Lausch e colaboradores
(2019) também  verificaram  melhorias
significativas no desempenho ciclistico a partir
da suplementacdo crénica com suco de
beterraba (> 3 dias de suplementacédo), tanto
em condi¢des normais quanto em ambientes de
hipoxia. O mecanismo subjacente a esses
resultados pode residir na habilidade do nitrato
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de melhorar a eficiéncia na utilizacdo do
oxigénio pelos musculos, uma qualidade crucial
em cendarios de baixa oferta de oxigénio, como
os encontrados em ambientes hipoxicos
(Souza Junior e colaboradores, 2012).

Por  outro lado, Cermak e
colaboradores  (2012) n&o  observaram
melhorias no desempenho subsequente no
contrarrelégio de 1 hora com a suplementacéo
de suco de beterraba concentrado.

Da mesma forma, MaclLeod e
colaboradores (2015) ndo identificaram
beneficios na economia do exercicio em estado
estacionario ou no desempenho em
contrarrelogio de 10 km em condi¢des normais

Tabela 1 - Resumo dos estudos que avaliaram
desempenho de ciclistas.

e moderadas de hip6xia com a ingestdo de
suco de beterraba. Essas discrepancias podem
ser atribuidas a complexidade das respostas
individuais, a variabilidade nas condigGes dos
estudos e a especificidade do protocolo de
exercicio empregado.

Além disso, é plausivel que a auséncia
de beneficios observada por Cermak e
colaboradores (2012) esteja relacionada as
diferentes demandas metabdlicas e de oxigénio
inerentes a esse tipo especifico de exercicio,
destacando a possivel necessidade de uma
adaptacdo crbnica ao nitrato para alcancar
beneficios significativos.

o efeito da suplementacdo com suco de beterraba no
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Autor Teste Protocolo Populagéo Objetivo Resultados
:jn;/estlgg lg;eﬂ:'tgi A suplementacao aguda de
SB (500 ML, ~ 6.2 ¢ ipcoc oo o dg Now Qna NOs, na forma de SB
Lansle e mmol de NOs) ou masculinos fogrma de SB sosbre a melhora a economia do
y contrarrelégio de 4 placebo (500 mL, ~ " ciclismo, demonstrado por
Colaboradores, competitivos (PO, VO e .
e 16,1 km 0,0047 mmol de . um PO mais elevado e
2011 NOs), 25 horas de nivel de desempenho durante melhora o desempenho do
ant::s’do téste clube contrarrelogio de contrarrelégio depciclismo
ciclismo de 4 e 16,1 9
de 4 e 16,1 km
km
SB concentrado :jna:/eislglgssrtég I(g;paﬁﬁ:
(140 mL, ~8,7 mmol ca_Ing .
.- g Unico bolus de SB A suplementagdo com SB
Contrarrelégio de NOs3) ou placebo - . :
Cermak e .. 20 ciclistas concentrado rico em concentrado ndo melhorou
ciclismo de (140 mL, . _
Colaboradores, . - masculinos  NOsz no desempenho o desempenho
aproximadamente  ~0,004 mmol NO3) .
2012a 1 hora no café da manha bem treinados subsequente de subsequente no
25 horas antes do contrarrelégio de 1 contrarrelégio de 1 hora
' hora em ciclistas bem
teste .
treinados.
60 min de ciclismo SB concentrado Seis dias de
subméximo (2x30 (140 mL, ~ 8 mmol Investigar se 6 dias de suplementacdo de NOs
i 0 0 - ; = R
Cermak o Min a 45% e 65% NO3) ou placebo_ 12 ciclistas ingestao de NOs sobre_ fooma de SB
Wmax, (140 mL, NOs3 . melhorariam o reduziram o VO, durante o
Colaboradores, . masculinos . L .
respectivamente), depletado) durante . desempenho no exercicio submaximo e
2012b - . bem treinados P
seguido por um 6 dias, separados contrarrelégio em melhoraram o desempenho
contrarrelégio  de por um washout de ciclistas treinados no contrarrelégio em
10 km. 14 dias ciclistas treinados.
Investigar se a
suplementacao
dietética de NOs na A suplementagdo dietética
SB (500 mL, ~6.2 forma de SB pode aguda com SB nédo
- alterar as respostas melhorou
: : .. mmol NOs) ou -
Wilkerson e dois contrarrelégios 8 ciclistas fisiologicas e o significativamente o]
- placebo (500 mL, :
colaboradores, de 50 milhas em ' masculinos  desempenho de desempenho, mas
- ~0,0047 mmol NOs . o .
2012 laborat6rio bem treinados ciclistas bem treinados melhorou o estado de
), 2,5 horas antes do ~ .
durante uma sessao treinamento do

teste

individualizada de contrarrelogio de 50 milhas
exercicio de em ciclistas bem treinados.
resisténcia de longa

duragédo
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Muggeridge e
Colaboradores,

2014

MacLeod

Colaboradores,

2015

McQuillan

Colaboradores,

2017

Cuenca
colaborad
2018

Garnacho
Castarfio

Colaboradores,

2018

Um teste inicial
gradativo até a
exaustdo e trés
testes de
desempenho em
um cicloergbmetro
(15 minutos de

exercicio

submaximo em
estado estavel a
60% da taxa

maxima de trabalho
e um contrarrelogio

de 16,1 km)
aquecimento de
ciclismo auto-
selecionado de 15
minutos, uma
sessdao de exercicio
e de estado

estacionario de 15
minutos com 50%

da poténcia
méxima e um
contrarrelégio  de

10 km em normoéxia
ou hipoxia

Teste
contrarrelégio nos
dias 3 e 6 (4 km) e
nos dias 4 e 7 (1
km) do periodo de
suplementacao

e

e

Teste de Wingate
ores,

de 30 segundos

de
em

Teste
resisténcia
cicloergbmetro a
uma taxa de
trabalho constante
contrarrelégio (~15
min)

e

SB concentrado (70
mL, ~0,5 mmol NO3"
) ou placebo (70 mL,
~0,01 mmol NO3)3
horas antes do
exercicio

SB (70 mL, ~de 6
mmol de NOz’) ou
placebo (70 mL,
NOs" depletado)

SB (140 mL, ~8,0
mmol NOsz) ou
placebo (140 mL,
~0,003 mmol NO3),
durante sete dias

BJ (70 mL, ~6,4
mmol NOsz) ou
placebo (70 mL,

~0,04 mmol NO3).

SB (70 mL, ~
6,5mmol NOs) ou
placebo (70 mL,

~0,005 mmol NO3)
3 horas antes

9 ciclistas
masculinos
bem treinados

11 ciclistas
masculinos
bem treinados

8 ciclistas
homens bem
treinados

15 ciclistas
masculinos
bem treinados

12 triatletas
masculinos
bem treinados

(contrarrelégio de 50
milhas)

Investigar os efeitos
de uma dose Unica de
SB concentrado nas
respostas fisioldgicas

ao exercicio
submaximo e no
desempenho de
contrarreldgio em
ciclistas treinados
expostos a altitude
simulada moderada

(aproximadamente
2.500 m).

Investigar o efeito do
SB na economia do
exercicio em estado
estacionario e no
desempenho do
contrarrelégio de 10
km em norméxia e
hipéxia moderada

Comparar os efeitos

de duas duracges
diferentes de
dosagem de

suplementacao de
NOz na forma de SB
no desempenho de
contrarreldgio de
ciclismo de 1 e 4 km
em ciclistas altamente
treinados.

Examinar os efeitos da
suplementacdo de BJ
no desempenho e
subsequente  fadiga
durante um exercicio
de sprint total

Examinar os efeitos da
suplementagdo aguda
de SB nas respostas
cardioventilatorias,

economia/eficiéncia

do exercicio,
componente lento de
captacdo de oxigénio,

desempenho em
contrarrelégio, lactato
sanguineo, consumo

de energia e oxidagéo
de carboidratos e
gorduras.

SB reduziu o VO2 durante o
exercicio subméaximo e
melhorou o desempenho
do contrarrelégio de
ciclistas treinados em
hip6xia normobarica.

SB néo reduziu o custo de
oxigénio do exercicio em
estado estacionario nem
melhorou o desempenho
do exercicio em norméxia
ou hipoxia

O desempenho global em
provas de ciclismo de curta
duragdo ndo melhorou em
relagéo ao placebo.

A suplementacdo de BJ
melhorou o desempenho
no sprint de 30 segundos,
sem mostrar diferengas na
fadiga durante ou apos o
exercicio

Nao foi observado efeito do

SB associado a
intensidade sobre as
variaveis

cardioventilatdrias,
eficiéncia/economia,
contrarrelégio, VO2, gasto
energético, oxidacdo de
carboidratos e oxidagdo de
gordura
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Kent e
Colaboradores,
2018

McQuillan e
Colaboradores,
2018

Kent e
Colaboradores,
2019

Pawlak-
Chaouch e
Colaboradores,
2019

Rokkedal-
Lausch e
colaboradores,
2019

Jodra e
colaboradores,
2020

Quatro

contrarrelégios de
ciclismo (14 kJ.kg -
1 ) em condigBes

quentes (35°C,
48% de umidade
relativa) e
eutérmica  (21°C,
52%)

Sessoes de 2 x 10
minutos a 40% e
60% da (PPO para

determinar as
respostas

fisioldgicas e
perceptivas ao

calor, seguidas por
um contrarrelégio
de ciclismo de 4 km

Trés tentativas de
exercicio

envolvendo
aquecimento
submaximo de 10
minutos e 4 séries

um

de esforcos de
repeticdo de sprints
Exercicios
intermitentes de
intensidade
supramaximalde
(15 segundos a

170% da poténcia

aerobica maxima
intercalados  com
periodos de
recuperagao
passiva de 30
segundos)
Desempenho  de
contrarrelégio  de
10 km

Teste de Wingate
de 30 segundos

~

SB (70 mL,
6,5mmol NOs3) ou
placebo (70 mL,
~0 mmol NO3)
durante 2 dia e SB
(140 mL, ~ 13 mmol
NOs) ou placebo
(140 mL, ~0mmol
NOz’) no dia final

SB (140 mL, ~
8 mmol NOs3) ou
placebo (140 mL,
~0,003 NOz)
durante 3 dias

SB (140 mL, ~6,45
NOs) ou placebo
(140 mL, ~O0Ommol
NOzY)

SB por 3 dias (340
mg/dia, ~680 mg-L*
NOz) ou placebo
(340 mg/dia,
~5-mgL! NO3’)

SB concentrado
(140 mL,
~12,4mmol NO3z)
ou placebo (140 mL,
~0 mmol NOs3)

durante 7 dias

SB rico em NOs™ (70
mL, ~12,4 mmol) ou
empobrecido  em
NOsz (70 mL, ~0,04
mmol NOs7;
placebo)

12 ciclistas
masculinos
bem treinados

8 ciclistas
masculinos
bem treinados

12 atletas
masculinos
de esportes
coletivos

11 atletas
masculinos
de elite de
resisténcia

12 ciclistas
masculinos
bem treinados

15 ciclistas
masculinos
bem treinados

Examinar o efeito da
suplementacdo com
SB no desempenho do
ciclismo contrarrelégio
e na termorregulagdo
no calor.

Determinar o efeito de
NOs- na forma de SB

em medidas de
percepgéo,

termorregulagéo e
desempenho de

ciclismo em condi¢fes
quentes

Avaliar o efeito da
suplementagéo

dietética NOsz na
forma de SB, no
desempenho de

sprints repetidos em

normdxia e hipdxia
normobarica
Determinar  se a

suplementagdo com
SB aumenta a
tolerancia ao SIE em
atletas de resisténcia
de elite.

Examinar o efeito de 7
dias de
suplementacdo com
SB no desempenho de
contrarreldgio de
ciclismo de 10 km

Avaliar os efeitos da
suplementagédo de SB
rico em NOs™ no perfil
dos estados de humor,
nas avaliacbes da
percepcdo de RPE e
no desempenho

A suplementagdo com SB
nao teve efeito significativo

no desempenho do
contrarrelégio no calor.
Trés dias de

suplementacdo com NOsz
na forma de SB resultaram
em pequenos aumentos na
temperatura retal durante
exercicios de intensidade
baixa a moderada, mas
néao influenciou no
desempenho no
contrarrelégio de 4 km em
climas quentes.

A suplementagdo com SB
néo melhora o]
desempenho de sprints
repetidos em hipdxia, mas
reduz o VO2 durante
exercicio

A suplementacdo com SB
ndo aumenta a tolerancia
ao SIE e ndo afeta nem a
entrega e extracao
muscular local de Oo.

A suplementacdo crdnica
com SB melhorou o
desempenho no ciclismo
tanto em normoxia quanto
em hipoxia.

A suplementagéo aguda de
BJ melhorou a tenséo pré-
exercicio, o0 desempenho e
reduziu a RPE muscular
pos-exercicio

SB: suco de beterraba; NOs':

pico.

nitrito; RPE: percepcao de esforco percebido; PO: Producao de poténcia;
VO2: Volume de Oxigénio; SIE: exercicio intermitente de intensidade supramaximal; PPO: poténcia de
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Além de avaliar o desempenho, as
investigacdes sobre a suplementacao de nitrato
na forma de suco de beterraba abordaram
diversos parametros e efeitos fisiologicos
durante os testes contrarreldgio.

Muggeridge e colaboradores (2014)
identificaram uma reducdo no consumo de
oxigénio durante o exercicio subméaximo com a
suplementacdo de suco de beterraba em
ciclistas treinados em hipdxia normobarica.

A conversdo do nitrato presente na
beterraba em éxido nitrico no organismo sugere
um potencial efeito vasodilatador, melhorando
o fluxo sanguineo e a entrega de oxigénio aos
musculos segundo Dominguez e
colaboradores  (2017). Essa dindmica,
teoricamente, poderia reduzir o custo de
oxigénio do exercicio, aprimorando a
economia.

McQuillan e colaboradores (2018)
investigaram o efeito do nitrato na forma de
suco de beterraba em medidas de percepcéo,
termorregulacdo e desempenho de ciclismo em
condicdes quentes. A vasodilatagdo induzida
pelo o6xido nitrico pode influenciar na
termorregulagéo, contribuindo para os leves
aumentos na temperatura retal observados em
condicdes de calor.

Embora a suplementa¢@o com nitrato
na forma de suco de beterraba tenha resultado
em peguenos aumentos na temperatura retal
durante exercicios de intensidade baixa a
moderada, ndo houve impacto no desempenho
no contrarrelégio de 4 km em climas quentes.

Adicionalmente, Lansley e
colaboradores (2011) constataram que a
suplementagcdo aguda de nitrato na forma de
suco de beterraba aprimorou a economia do
ciclismo, evidenciada por uma producdo de
poténcia mais elevada nos testes de
contrarreldgio de 4 e 16,1 km. Essa melhoria na
economia do exercicio pode estar relacionada
a eficiéncia na utilizacdo do oxigénio pelos
musculos, resultando em uma maior producao
de poténcia em determinados protocolos de
teste de ciclismo.

O 6xido nitrico também pode influenciar
na regulacdo cardiovascular, afetando o
transporte de oxigénio (Dominguez e
colaboradores, 2017).

Contudo, esses efeitos podem ser
varidveis e dependem das condi¢cbes
especificas do exercicio. Garnacho-Castafo e
colaboradores (2018), no entanto, né&o
observaram efeito significativo do suco de

beterraba associado a intensidade nas

respostas  cardioventilatorias, economia/
eficiéncia do exercicio, componente lento de
captacdo de oxigénio, lactato sanguineo,
consumo de energia e oxidacdo de
carboidratos e gorduras.

Analisando o teste de Wingate de 30
segundos, a pesquisa conduzida por Jodra e
colaboradores (2020) examinaram o0s impactos
da suplementacdo de suco de beterraba no
estado de humor, na percepcdo de esforco
percebido e no desempenho de ciclistas
altamente treinados. Os resultados destacaram
gue a administracdo aguda de suco de
beterraba ndo apenas melhorou de maneira
significativa a tensdo pré-exercicio,
contribuindo para um estado psicolégico mais
favoravel antes do esforco, mas também
aprimorou o rendimento durante o teste de
Wingate. Notavelmente, a diminuicdo na
recuperacdo muscular pds-exercicio sugere
gue a suplementacdo de suco de beterraba
pode positivamente influenciar a percepcéo
subjetiva do esforco, possivelmente facilitando
a execucgdo do exercicio. Essa alteracdo no
perfil de humor pode estar associada a funcéo
do Oxido nitrico produzido a partir do nitrato
vasodilatador, que pode otimizar o fluxo
sanguineo, ampliando a entrega de oxigénio e
nutrientes aos musculos (Souza Junior e
colaboradores, 2012).

Em um contexto semelhante, Cuenca e
colaboradores (2018) também exploraram os
efeitos da suplementagéo de suco de beterraba
durante um teste de Wingate de 30 segundos
envolvendo ciclistas bem treinados. Os
resultados indicaram uma melhoria significativa
no desempenho durante o sprint de curta
duracéo, evidenciando um impacto positivo na
capacidade anaerébica. Surpreendentemente,
ndo foram observadas diferencas significativas
na fadiga durante ou apdés o exercicio,
indicando que a suplementacdo de suco de
beterraba pode aprimorar o desempenho sem
intensificar a sensagcdo de exaustdo. Esses
achados fortalecem a perspectiva de que a
ingestdo de suco de beterraba (70 mL, ~
6,5mmol NOs) pode representar uma
estratégia promissora para otimizar o
rendimento em exercicios de alta intensidade,
especialmente aqueles dependentes de
sistemas anaerdébicos.

Ao avaliar o desempenho de ciclistas
em sprints repetidos, a pesquisa conduzida por
Kent e colaboradores (2019) nédo identificaram
melhorias  significativas  associadas a
suplementacdo de suco de beterraba em
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condicdes de hipdxia. Apesar dessa auséncia
de impacto positivo no rendimento dos sprints,
observou-se uma reducdo no consumo de
oxigénio (VO2) durante o exercicio, sugerindo
que o suco de beterraba pode ter influenciado
a eficiéncia do metabolismo aerébico.

A diminuicdo no VO: indica uma
possivel melhoria na utilizacdo de oxigénio
pelos musculos, o que pode ser particularmente
benéfico para atividades de resisténcia de
longa duracéo (Silva e colaboradores, 1999).

No entanto, é essencial destacar que
essa aprimorada eficiéncia aerébica pode ndo
se traduzir diretamente em beneficios para
atividades predominantemente anaerébicas,
como sprints repetidos.

Por outro lado, a pesquisa conduzida
por Pawlak-Chaouch e colaboradores (2019)
revelou que a ingestdo de suco de beterraba,
ao longo de trés dias, ndo resultou em aumento
na tolerancia ao exercicio intermitente de alta
intensidade.

Além disso, ndo foram observados
efeitos significativos na entrega e extracéo local
de oxigénio pelos musculos.

Esses resultados indicam que a
suplementagdo com suco de beterraba néo
proporcionou  beneficios  evidentes na
tolerdncia ao exercicio intermitente de alta
intensidade em atletas de resisténcia de elite, e
ndo influenciou variaveis relacionadas ao
transporte de oxigénio nos musculos.

Essas descobertas sugerem que o
suco de beterraba (rico em nitrito) pode nao ser
eficaz para aprimorar o desempenho em
atividades que requerem caracteristicas
predominantemente anaerdébicas.

Os estudos analisados revelam
diversas limitagbes. A heterogeneidade nos
resultados, especialmente em relagdo ao
desempenho em sprints repetidos e testes
contrarrelégio, destaca a variabilidade nas
respostas individuais e nas condicdes dos
estudos, sugerindo que os efeitos positivos
podem ndo ser consistentemente replicados
em diferentes contextos ou populacdes, o que
restringe a generalizagdo dos resultados. A
influéncia da variabilidade nas condicbes do
estudo e nos protocolos de exercicio utilizados
contribui para a falta de consenso sobre os
efeitos da suplementacdo de suco de
beterraba.

Além disso, a necessidade de uma
adaptacdo cronica ao nitrato para obter
beneficios significativos implica que o tempo de
suplementacdo desempenha um papel crucial

nos resultados, e os protocolos de estudo
podem nao ter sido suficientemente longos
para permitir essa adaptacao.

A resposta aos efeitos do suco de
beterraba também é influenciada por fatores
individuais, como niveis de condicionamento
fisico, dieta e caracteristicas fisiolégicas Unicas,
contribuindo para resultados inconsistentes
entre os participantes.

CONCLUSAO

A suplementacédo de suco de beterraba
(70 a 500 mL), apés a revisdo de 15 estudos,
evidenciou melhorias  significativas  no
desempenho de ciclistas, enfatizando avangos
na eficiéncia aerdbica para atividades de
resisténcia prolongada.

No entanto, observaram-se resultados
contraditérios em  testes  contrarreldgio,
especialmente entre ciclistas treinados em
hip6xia normobarica.

A eficdcia da suplementacdo pode
variar, sendo menos notavel em atividades
predominantemente anaerdbicas, como sprints
repetidos.

Esses achados mostram a
necessidade de considerar a natureza
especifica da atividade fisica ao avaliar os
efeitos da suplementagdo com suco de
beterraba, reconhecendo sua possivel eficacia
em contextos particulares de exercicio aerébico
e seus impactos psicoldgicos benéficos.
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