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UTILIZACAO DA BETERRABA COMO SUPLEMENTACAOE A
IMPORTANCIA DO OXIDO NiTRICO COMO VASODILATOR NO
PRATICANTE DE EXERCICIOSFISICOS.

Rafaele Ferreira Rocha

Faculdade Mauricio de Nassau (FMN) — Campus Campina Grande — Paraiba

rafael erocha@hotmail.com

Resumo: A prética de exercicios fisicos regulares tem crescido hodiernamente, acreditando-se
gue juntamente com hébitos aimentares saudéveis sdo essenciais e previnem doengas como as
cardiovasculares, direcionando a observacdo de uma convergéncia de transicdo de sedentarismo para
uma vida saudavel. Tao essencid que nesse contexto encontra-se a utilizacdo da beterraba como
suplementacdo para 0 aumento de Oxido nitrico com funcdo vasodilatadora. Tem por objetivo
investigar os efeitos do oxido nitrico na salde humana, os beneficios no metabolismo e os resultados
da beterraba como suplemento para individuos fisicamente ativos. Consistiu-se numa pesquisa de
revisdo bibliogréfica, na qual buscou-se analisar periddicos em revistas indexadas e registradas entre
2006 e 2016, nos idiomas inglés e portugués, em bancos eletrdnicos, sobre o tema proposto com
emprego independente ou combinada dos descritores, em trabalhos envolvendo animais e seres
humanos. Diante disso, nos resultados obtidos na pesquisa percebeu-se que, o nitrato presente em
alimentos como alface, espinafre e beterraba, é convertido em nitrito e em seguida reduzido a Oxido
nitrico que é vaso dilatador, aumentando a perfusdo de oxigénio muscular, pelos misculos em
atividade, esses alimentos ainda aumentam a of erta de glicose e micronutrientes como: potéssio, sodio,
magnésio, acido ascorbico, reducdo da pressio arterial, reduz doengas tromboembdlicas e
didipidemias, apresentando resultados benéficos nos individuos fisicamente ativos. Com base nas
consideracBes expostas, preconiza-se que a relagdo oxido nitrico e na Beterraba em termos ja foi
percebida, porém, ainda ha um percurso cientifico muito grande a fim de respaldar estudos ja
iniciados.

Palavr as-chave: Beterraba; Oxido Nitrico; Nitrato; Nitrito; V asodil atago.

INTRODUCAO (ZAGO & ZANESCO, 2006). Assm
sendo desperta a atencdo de muitos estudiosos
Habitos alimentares saudaveis e a e curiosos no sentido de estabelecer as razdes
prédtica regular de exercicios fisicos sdo de sua causa e seus efeitos.
assuntos de interesse de profissionais da érea Os efeitos da beterraba no rendimento
nutricional e outras areas d&fins, pois, O de individuos fisicamente ativos € um dos
conjunto dessas proporciona a prevencao € o motivos principais desse estudo, onde sera
tratamento de diversas doencas, e perseguida, da melhor forma, se estabelecer
principalmente as doengas cardiovascul ares guais as propriedades benéficas desse
tubérculo.
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Na &rea de salde, especificamente na
nutricao e na educacdo fisica, 0 desempenho de
um praticante de exercicio fisico é observado,
a fim de ser aplicados o exercicio correto e a
alimentacdo adequada, buscando os melhores
resultados para uma vida saudavel, como
prevencdo e tratamento de doencas. Por essas
Oticas buscar-se-4 através de pesguisas
bibliograficas as  explicagbes e o0s
entendimentos para se saber qual o ponto de
razoabilidade para que se possa fazer um
acompanhamento correto, respeitando a salde
do paciente.

Importante verificar se a aplicacdo do
uso da beterraba em individuos com
deficiéncia de sodio, magnésio, &cido
ascorbico, entre outros, com dislipidemia,
doengas tromboembdlicas e hipertensas
(FALCAO, 2016), entdo, passam a ser vistas e
reguladas como tratamento necess&rio para
auxiliar a dieta e a redizagdo do tratamento
imprescindivel.

Entdo, pode-se considerar o projeto
relevante para a &rea académica e cientifica,
por visar contribuir com um material teorico
baseado em uma pesquisa bibliogréfica sobre a
utilizacdo da beterraba como suplementacdo e
a importdncia do Oxido nitrico como
vasodilatador no praticante de exercicios
fisicos, que possibilite a novos académicos e
ao mundo cientifico informacbes adicionais
para o0 estudo do tema proposto. Os resultados
contribuirdo, também, para a sociedade,
visando descobrir os beneficios da beterraba
para os individuos fisicamente ativos, bem
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mo efeitos e tratamento preventivo e de
recuperacdo da salde.

Tem por objetivo investigar os efeitos
do O&xido nitrico na salde humana, os
beneficios no metabolismo e os resultados da
beterraba como suplemento para individuos
fisicamente ativos.

METODOLOGIA

Consistiu-se numa pesquisa de
revisdo bibliografica, na qual buscou-se
analisar periodicos em revistas indexadas
e registradas entre 2006 e 2016, nos
idiomas inglés e portugués, em bancos
eletronicos, sobre o tema proposto com
emprego independente ou combinada dos
descritores:  beterraba, Oxido  nitrico,
nitrato, nitrito, vasodilatacdo, exercicios
fisicos, suplementacdo em trabalhos
envolvendo animais e seres humanos.

Neste sentido a escolha do tema
justificou-se a partir do momento que se
buscou estabelecer uma relevancia para a
&rea académica e cientifica, por visar
contribuir com um materia tedrico
baseado em uma pesquisa bibliografica que
possibilite a novos académicos e ao mundo
cientifico informagdes adicionais para o
estudo do tema proposto e para garantir
esta relevancia e atualidade dos resultados
deste trabalho foram selecionados artigos
de 2006 a 2016 assegurando as evidéncias

cientificas do tema.
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RESULTADOSE DISCUSSAO

Entende-se por alimentos funcionais
aqueles que, apresentam qualidades
nutricionals, substancias que diminuem os
riscos de determinadas doengas cronicas,
por essa razdo sa0 considerados
promotores de salde, por  seus
componentes ativos, influenciando na
gualidade e expectativa de vida das
(SALGADO, 2009). Esses

alimentos podem ser classificados quanto a

pessoas.

sua fonte: animal ou vegetal, ou pelos
beneficios  que podem oferecer,
favorecendo o sistema gastrointestinal; o
sistema cardiovascular; o metabolismo de
substratos, o] crescimento,
desenvolvimento e diferenciacéo celular; o
comportamento das fungdes fisiologicas e
como antioxidantes (MORAES & COLLA,
2006).

Diante disso, os resultados obtidos na
pesguisa perceberam-se que, a propria
ANVISA através da resolucéo n. 19, de 30
de abril de 1999, ja preconiza os aimentos
funcionais com caracteristicas nutricionais,
gque exercem papéis metabdlicos e
fisiologicos, de crescimento,
desenvolvimento e manutencéo em demais
fungbes no organismo. Sendo assm, a
beterraba, € um aimento funciona que

produz efeitos na salide humana.
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A beterraba é composta de functes
ergogénicas e terapéuticas, dai a
caracteristica funcional desse aimento,
provenientes da betalaina, ou sga,
substéncia de sua pigmentagdo vermelho-
arroxeada, e€la € antiinflamatéria, anti-
hipertensiva,
antioxidante (FALCAO, 2016).

A beterraba possui antioxidantes

hipoglicemiantes e

como a vitamina C e carotendides, seu
principal representante € o betacaroteno.
Entre os carotendides, o betacaroteno é o
mais abundante em aimentos e o que
apresenta a maior atividade de vitamina A,
além disso, € um potente antioxidante com
acao protetora contra
cardiovasculares (MOARES & COLLA,
2006). Fonte aimentar, também, de

doencas

minerais como: potassio, sodio, ferro,
cobre, magnésio, zinco que apresentam
funcdes importantes no organismo humano
(ALVES, et d., 2008).

A vitamina C, também conhecida
como é&cido ascorbico presente na
beterraba, tem por funcdo, formacdo de
colageno, absorcdo de ferro, prevencéo e
tratamento de céancer, anti-hipertensivo,
diminuicdo de riscos cardiovasculares
(NASCIMENTO, et. a., 2016).

Com relagdo aos minerais presentes
na Beterraba, o Potassio (K), tem por
funcio manutencdo do  equilibrio
hidroeletrolitico, pelos impulsos nervosos,

pela contracgo muscular e peo
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funcionamento cardiaco; o Sodio (Na) faz-
se indispensdvel na transmissdo de
impulsos nervosos e estimula a acéo
muscular; o Magnésio (Mg), estabiliza a
estrutura do ATP em reagdes enziméticas
intracelulares, incluindo producéo e
consumo de energia, excitabilidade
muscular e nervosa e participa do
metabolisno de outros minerais como:
cécio, ferro, zinco e no transporte do
proprio potassio (NASCIMENTO, et. a.,
2016).

O Ferro (Fe) atua como carregador
de oxigénio dos pulmdes para os tecidos
através da hemoglobina e da mioglobina,
participa da sintese de horménio esterdides
e acido hiliares, desintoxica o figado de
substéncias estranhas e controla aguns
neurotransmissores, como a dopamina e
serotonina no cérebro; o Zinco (Zn) é
responsavel por determina a forma e a
disposicdo espacia de enzimas e proteinas,
bem como a estabilizagdo de algumas
proteinas ligadas ao DNA, essencial para
mais de 300 enzimas em sua acdo catalitica
e captado pelas vesiculas sindpticas,
atuando na atividade neuronal e na
memoria e Cobre (Cu), essencia para o
metabolismo, na  angiogénese, na
mielinizacdo e na agdo de endorfinas
(NASCIMENTO, . d., 2016).

Ressdltase que muitos sd0 0s
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rientes encontrados na beterraba, contudo,
uma substancia encontrada abundante na
mesma € o nitrato (NO3) proveniente do
efeito causado pela adubacdo nitrogenada
em seu plantio, outrossm, o teor de
acucares, caracteristicas importantes da
beterraba. Substancia essa que deve ter seu
teor controlado na adubac&o nitrogenada,
uma vez que grandes quantidades podem
ser convertidas em N-nitrosaminas, que
proporciona carcinogénese e transformacéo
da hemoglobina do sangue em
ferrihemoglobina, impedindo o transporte
de oxigénio pulmonar para os tecidos
(AQUINO, et. d., 2006).

O Nitrato (NO® é um composto
proveniente da natureza como componente
do ciclo de Nitrogénio, habitualmente e nas
plantas, como hortalicas, utilizado pela
indastria alimenticia para embutidos e
melhoria e conservagdo dos aspectos
organolépticos dos aimentos. Até um
determinado tempo acreditou-se no 6xido
nitrico (NO) como um poluente ambiental
indesgdvel e um potencia carcinégeno,
porém, atoxicidade do nitrato (NO3) em si
€ baixa, mas isso ndo significa dizer que
ndo se deve ter cuidado com a
concentracdo elevada de nitrato nos
aimentos, uma vez que, a conversao do
nitrato (NO3) em nitrito (NO?) pode ser
prejudicial asaide (XAVIER, 2011).

Esse nitrato (NOS), considerado
dietético, € atamente concentrado em
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vegetais, mais
beterraba O NO3 — dietético é encontrado

especificamente, na

em altas concentracbes nos vegetais de
folhas verdes e na beterraba, mostrando
cada vez mais eficacia no metabolismo
muscul oesquel ético durante exercicios e na
reducio da pressdo arterid (FALCAO,
2016).

Segundo o levantamento de dados
acredita-se que o Oxido Nitrico (NO) é
formado a partir do nitrogénio da
guanidina presente na L-arginina, sob a
acdo catalitica da enzima sintase do Oxido
nitrico (NOS), gerando concentragdes
equimolares de L-citrulina (ZAGO &
ZANESCO, 2006), assim,
produziam o Nitrato (NO3) e o Nitrito
(NO?).

Todavia, entende-se que o nitrato
(NO3) e nitrito (NO?) podem ser

abreviados novamente a 0xido nitrico (NO)

enzimas

e outros Oxidos de nitrogénio bioativos,
como forma de aternativa a tradicional via
L-arginina —NOS. Dentre as diversas
reacOes originarias do oxido nitrico, se
enfatizam a funcdo de varredor fisiolégico
ou inativador de anion superéxido e agente
antioxidante que pode ativar os mastécitos
(FALCAO, 2016).

Sendo o Oxido nitrico (NO) é uma
mol écula sopesada, uma espécie reativa ao
nitrogénio que ha anos vem sendo pesquisa
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mo um vasodilatador em mamiferos,
conhecido por ser um subproduto do
metabolismo  do  nitrato  organico
(FALCAO, 2016). Entende-se que o nitrato
(NO3) é convertido pelo organismo em
Oxido nitrico, promovendo uma melhoria
na vasodilatacdo dos vasos sanguineos que,
por conseguinte, responde com um
aumento do fluxo sanguineo para 0s
musculos no exercicio, beneficiando a
cinética do oxigénio e absorcdo de
nutrientes entre o exercicio.

Percebe-se na obtencdo de dados da
pesquisa que a acgdo protetora do oxido
nitrico (NO) é bastante conhecida, umavez
gue o Oxido nitrico (NO) antagoniza as
contragbes do musculo liso vascular e
impede a aivagdo plaguetdria As
plaquetas sdo responsaveis pela hemostase
primaria, um processo bhiolégico que
interrompe 0 sangramento proveniente de
injuria vascular por meio da formagéo de
um tampéo plaguetario. Sendo assim, faz-
Se necess&io a integridade de trés
elementos da funcéo das plaquetas, adesdo,
atividade e agregacd, que, por
conseguinte, o Oxido nitrico, proveniente
do endotélio e das préprias plaquetas, inibe
esses elementos da funcdo das plaguetas,
consequentemente, inibindo 0
desenvolvimento da formagdo do trombo
(VANNI, et. d., 2011).

Para (DIAS, e. a. 2011) o
reconhecimento de que o endotélio
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vascular € um Orgdo ativo e que sua
integridade favorece efeitos benéficos,
como acdo antioxidante, antiinflamatoria,
anticoagulante, profibrinolitica, inibitoria
da adesdo e migracdo de leucocitos,
inibitéria da proliferacdo e migracdo das
c8ulas musculares lisas, inibitoria da
agregacdo e adesdo plaquetéria, veio
ampliar ainda mais as multiplas agdes do
oxido nitrico (NO).

Sendo assim, o0 Oxido nitrico
apresenta funcéo vasodilatadora
fisiol6gica, aumentando o débito cardiaco
e distribuicdo do fluxo sanguineo tecidual
para 0 sistema musculoesguelético e a
circulacdo coronariana. No endotélio
vascular ocorre a liberagdo continua de
oxido nitrico (NO), responsavel pea
manutencdo do fluxo sanguineo tecidual e
controle do extravasamento tecidua. O
oxido nitrico mensageiro (NO) produzido
no endotélio tem funcdo vasodilatadora
fisolégica. Assim, durante o exercicio
fisico ocorre aumento do débito cardiaco e
redistribuicéo para musculatura esguel ética
e circulagdo coronariana.

Destarte, a caracteristica
ateroprotetora faz parte de um conjunto de
substéncias liberadas pelo endotélio, no
qual o oxido nitrico é um dos mais
relevantes compostos ativos (DIAS, et. al.,
2011). Quanto a relacdo do oOxido nitrico
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m as dislipidemias, acontece quando o
mesmo inibe a oxidagdo nas moléculas de
colesterol LDL e evitando a agregacéo
plaguetéria, como acontece na
aterosclerose, quando os nivels plasméticos
de colesterol LDL é dta, principamente
apos sua oxidacdo (ZAGO & ZANESCO,
2006).

Desde o0 descobrimento do oxido
nitrico (NO), véias pesquisas foram
realizadas a fim de equiparar a relacéo dos
efeitos do exercicio fisico sobre o
endotélio, a producéo de fatores relaxante e
a relacdo com os beneficios determinados
pelo exercicio fisco (ZAGO &
ZANESCO, 2006). O exercicio fisico
remove 0 organismo de sua homeostase,
uma vez que provoca o aumento imediato
da acdo energética da musculatura
exercitada, bem como, de todo o
organismo. Sendo assim, para suprir as
necessidades requeridas pelas adaptagoes
fisiologicas, principalmente a
cardiovascular no exercicio fisico, este
gera aumento da estrutura vascular,
todavia, as respostas cardiovasculares irdo
variar de acordo com as caracteristicas do
exercicio executado, tipo, a intensidade, a
duracdo e a massa muscular envolvidas.
(BRANDAO & PINGE, 2007).

A producdo maior do Oxido nitrico
(NO) como agente vasodilatador dilatador
derivado do endotélio, apresentou efeitos

benéficos na prética de exercicio fisico,
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reduzindo doengas  cardiovasculares,
resisténcia vascular periférica, niveis de
colesterol LDL e inibicdo da agregacéo
plaguetéria, atuando de forma preventiva
ou terapéutica, em doengas como:
Arteria

aterosclerose, Hipertensdo

Sistémica e dislipidemias.
CONSIDERACOESFINAIS

Com base nas consideracOes
expostas através de dados bibliograficos,
evidenciamos que muitos sao os beneficios
do éxido nitrico (NO) através do consumo
de beterraba como suplementacdo para
praticante de exercicios fisicos, uma vez
que fora observada acéo benéfica do 6xido
nitrico na pressdo arterial, nas doencas
tromboembdlicas e nas didlipidemias.
Além disso percebeu-se que a prética
regular de exercicio fisico € um
mecanismo de grande relevancia na
manutencdo e restauragdo da funcéo
endotelial.

O consumo do nitrato (NO?3) dietético
€ promissor para as respostas fisioldgicas
nos individuos fisicamente ativos, sendo a
suplementacdo com beterraba para esses
individuos uma estratégia funcional para a
melhoria da vasodilatagdo dos vasos
sanguineos aprimorando a  resposta

muscular no exercicio.
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