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SUPLEMENTAÇÃO COM VITAMINA C E ADAPTAÇÃO AO EXERCÍCIO: 

UMA VISÃO DA LITERATURA 

Ozanildo Vilaça do Nascimento1 

RESUMO: O objetivo deste estudo foi efetuar uma revisão da literatura  indicando os efeitos da ingestão da vitamina C 

em praticantes de atividade física e atletas. Neste sentido foi  realizado um levantamento bibliográfico nas bases de 

pesquisa, PubMed, Scielo, Scientific Electronic Library Online, e Google Acadêmico. Os resultados revelam  que a  

ingestão das vitaminas C foi eficaz em diminuir a peroxidação lipídica, dano muscular, resposta inflamatória e combater 

o excesso de fadiga. A  conclusão indica que o  aporte de    antioxidantes exógenos podem repercutir negativamente nas  

adaptações  fisiológica ocasionadas pelo  exercício físico, o que sugere,  mas  análises e discursões  futuros.  

PALAVRAS-CHAVE: Ácido ascórbico; Vitamina C;  Performance. 

ABSTRACT: The objective of this study was to perform a literature review indicating the effects of vitamin C intake in 

physical activity practitioners and athletes. Methods: A bibliographical survey was carried out in PubMed, Scielo, 

Scientific Electronic Library Online, and Google Scholar. Results indicated that vitamin C intake was effective in 

decreasing lipid peroxidation, muscle damage, inflammatory response, and combating excess fatigue. The conclusion 

indicates that the intake of exogenous antioxidants may negatively impact the physiological adaptations caused by 

physical exercise, which suggests further analysis and discussion. 

KEYWORDS: Ascorbic acid;  Vitamin C; Performance. 

 

1. INTRODUÇÃO  

As vitaminas não são consideradas 

fontes essenciais na geração de energia para o 

exercício ou prática da atividade física.  

Ainda não ficou bem claro os benefícios 

e os prováveis efeitos da utilização de 

suplementos pelos atletas  apesar dos  potenciais 

efeitos secundários da suplementação com 

vitaminas (DE OLIVEIRA et al., 2019).   

Entretanto, a vitamina C (Vit C) e outros 

antioxidantes presentes na dieta, auxiliam na 

regeneração muscular, síntese de glicogénio, 

redução da fadiga e na potencialização da 

imunidade (HEATON et al., 2017). Por outro 

lado, Marson et al. (2016), alertam para a 
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ingestão de doses elevadas de Vit C acima de 

1g/dia pode perturbar as vias sinalizadoras redox 

do músculo esqueléticos. A absorção da 

vitamina C esta em cerca de 70% a 90% quando 

a ingestão está na faixa de 30 a 180 mg/ dia, 

acima destes valores a absorção é reduzida em 

50%.  

Segundo Quadros et al. (2016), a 

Academia Nacional das Ciências Americana 

indica a ingestão 75 mg para homens e 90 mg 

para mulheres de Vita C diariamente. 

A Vit C aparentemente protege e suprime 

as infecções respiratórias sistémicas do trato 

respiratório superior, modulando o sistema 

imunitário (KUPER et al., 2016). Em animais 

mailto:ozanildo@bol.com.br


 

Página | 354  

Revista Eletrônica Interdisciplinar 
Barra do Garças – MT, Brasil 
Ano: 2024 Volume: 16 Número: 1 

com infecção respiratória, um experimento 

realizado com Vita C melhorou a hematose 

aumentando a limpeza dos fluidos alveolares, 

modulando a infecção e atenuado o acúmulo de 

neutrófilos (MONACELLI et al.., 2017). Em 

humanos foram demonstrados benéficos contra 

danos oxidativos, doenças como aterosclerose, 

câncer, Alzheimer e Parkinson (MONACELLI 

et al.., 2017; KOCOT et al., 2017; 

CONTRERAS-DUARTE et al., 2018). 

A prática diária de exercícios físicos 

extenuantes eleva o aumento do estresse 

oxidativo, aumentando a síntese de Espécies 

reativa de oxigênio (EROs). Essas moléculas são 

neutralizadas por um sistema de defesa 

antioxidante eficiente composto por enzimas 

(SOD, CAT, GPX) e por diversos antioxidantes 

não enzimáticos, destacando a vitamina A, C, E, 

flavonoides e ubiquinona. Mesmo sabendo que 

o exercício pode induzir a ativação do sistema 

antioxidante fisiológico, a baixa concentração 

destes antioxidantes incluindo a Vit C pode 

afetar esse sistema, em especial dos atletas onde 

o estresse oxidativo está aumentado em virtude 

da intensidade do treinamento.  

Assim sendo, está revisão tem como 

objetivo agregar e debater as evidências da 

literatura sobre os efeitos da suplementação das 

vitaminas C em praticantes de atividade física e 

em atletas. 

 

Figura 1. Estrutura do Ácido ascórbico 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. METODOLOGIA   

Essa revisão foi realizada em novembro 

de 2022, analisando as publicações na língua 

inglesa e portuguesa retiradas das bases de 

dados: 

SciELO Scientific Electronic Library Online, P

ubmed e Google Acadêmico, utilizado as 

seguintes palavras chaves: “performance”, 

“ascorbic acid”, “vitamin c”, “exercise”, 

“physical”, “sport”, “athletic” e seus termos 

correspondentes em língua portuguesa, sem 

considerar o ano de publicação.  Após a análise 

e leitura foram incluídos apenas artigos que 

preenchessem a temática da suplementação oral 

da vitamina C em praticantes de atividade física 
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e em atletas em experimento in vivo sendo 

revisados por pares.   

 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

3.1 A VITAMINA C É UM ANTIOXIDANTE 

APTO DE INUTILIZAR EROS.  

Várias pesquisas em atletas demostraram 

que após a adaptação a um protocolo de 

treinamento eles adquirem um elevado perfil de 

enzimas antioxidantes presentes na fibra 

muscular, indicando uma resistência eficiente ao 

estresse oxidativo proporcionado pelo exercício 

físico (BRISSWALTER; LOUIS, 2014; 

MARSON et al., 2016).  

Entretanto, estudos também revelam um 

efeito inibitivo na ação dessas enzimas em 

protocolos de exercícios exaustivos que elevam 

o nível de inflamação (SUZUKI et al., 2020).  

A Vit C é um antioxidante apto de 

inutilizar EROs, amenizando o stress oxidativo 

que ocorre na fase inflamatória, devido atuar 

como co-fator de enzimas responsáveis pela 

formação de colágeno, portanto, essa vitamina 

poderá ser indicada para tratamento de lesões 

musculo esqueléticas mesmo que ainda exista 

dados inconclusivos (DE PHILLIPO et al., 

2018) 

Treinamentos realizados com protocolos 

de alta intensidade podem elevar os níveis de 

fadiga levando a um processo de over training. 

Evidências indicam que esse processo pode ser 

desencadeado entre outros fatores pela alta 

produção de EROs (PINGITORE et al., 2015) 

podendo gerar   danos musculares levando a 

processo inflamatório, limitando a função 

muscular. 

Um protocolo utilizando uma ingestão de 

1.500mg de Vit C C/dia uma semana antes e 

durante uma prova de ultramaratona  não levou 

a uma  redução do   estresse oxidativo após a 

prova (PALMER et al., 2003), 

Em uma outra pesquisa recrutando dez 

ciclistas profissionais espanhóis com  divisão  

em dois grupos: um grupo suplementado Vit C  

(1000mg/dia) e outro grupo suplementado com 

vitamina E (400mg/dia) por 25 dias. Após a 

suplementação foi verificado um aumento no 

plasma de Vit  C em (30%) e de vitamina E em 

(25%).  Mesmo com esses aumentos  não houve 

diferença estatísticas  significativas nos   

marcadores de stress oxidativo e da peroxidação 

lipídica entre os atletas suplementados, por outro 

lado, no grupo sem suplementação verificou-se 

uma capacidade antioxidante endógena maior 

que entre os atletas suplementados 

(LEONARDO-MENDONCA et al., 2014) 

Contrariando esses resultados um estudo 

observou uma redução do estrese oxidativo 

induzido pelo exercício após a ingestão de 

vitamina C em atletas de natação. Esses 

resultados foram notificados pelos valores 

diminuídos de hidroperóxidos lipídios (FOX), 

do ácido tiobarbitúrico (TBARS) e pelo aumento 

de Vit C circulante no plasma sanguíneo 

(GARLIPP PICCHI et al., 2013). 
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Dez indivíduos saudáveis partir da 

semana 3 de experimento ingeriram uma cápsula 

de Vit  C (n = 8) inclusive o placebo (n = 2). A 

suplementação com  de Vit  C aumentava a cada 

duas semanas (de 250 mg nas semanas 3-4 para 

500 mg, 1000 mg e 2000 mg nas semanas 5-6, 

7-8, 9-10, respectivamente). Amostras de sangue 

em jejum foram retiradas a cada duas semanas e 

analisadas quanto à presença de Vit  C, 

hidroperóxidos lipídicos totais e corpos de Heinz 

em eritrócitos. Os resultados indicaram um 

aumento na  Vit  C plasmática em 55% em 

indivíduos suplementados  até o final das 

semanas de experimento (p < 0,05), o estresse 

oxidativo reduziram de 60% a 90% (8,1 ± 0,6 a 

3,5 ± 0,4 nmol/mL e 69,1 ± 7,8% a 6,7 ± 6,0%) 

para hidroperóxidos lipídicos totais e corpos de 

Heinz, respectivamente. Reduções significativas 

dos marcadores de estresse oxidativo foram 

observadas nas dosagens de 500 mg, 1000 mg e 

2000 mg quando comparadas ao placebo. Não 

houve diferença no perfil   antioxidante dos 

indivíduos na dosagem de 1000 mg e 2000 mg. 

Os autores observaram  um aumento no status 

antioxidante ocasionada pela dosagem de Vit  C 

na faixa de 500-1000 mg (JOHNSTON; COX, 

2001). 

Existe indicação que  vários 

antioxidantes  durante o período de treinamento 

de resistência reduzem os níveis de mRNA de 

Gpx, SOD (MEIER et al., 2013).  

Ristow et al. (2009), observaram que a 

suplementação de Vit  C/E no período de  4 

semanas de treinamento de resistência reduziu a 

adição dos níveis de mRNA do músculo 

esquelético de  SOD1, SOD2 e Gpx1. Por outro 

lado, alguns estudos  não indicaram  nenhuma 

alteração nas enzimas SOD2 muscular durante 

as  12 semanas de treinamento,  enquanto havia 

a  ingestão  de Vit  C/E(YFANTI et al., 2010), 

da mesma forma, Cumminings et al. (2014)  

observaram não haver alterações em nenhum 

parâmetro do treinamento físico e nem na 

expressão  antioxidante  de Gpx1 ou SOD2. 

Em uma revisão   em doze pesquisas com 

ingestão de Vit C igual ou superior a 1000mg por 

dia o  autor   verificou   que em quatro estudos 

houve uma redução substancial do desempenho 

desportivo. Neste contexto o autor sugere uma 

suplementação inferior de Vit  C (250mg por 

dia) feita através do consumo de fruta e 

hortícolas (BRAAKHUIS,  2011). 

A literatura não só do esporte mais a 

médica aponta que o uso da Vit  C por indivíduos 

e atletas com intuito de melhorar   as defesas 

imunológicas e do desempenho no esporte. 

Entretanto o uso habitual, não só da Vit  C, mas 

de outros suplementos antioxidantes podem 

reduzir as vias redox criando um impacto 

negativo nas adaptações geradas pelo exercício 

e na regulação das funções do músculo 

esquelético (MERRY; RISTOW, 2016). 

 

3.2 VITAMINA C NO DESEMPENHO DO 

TREINAMENTO DE RESISTÊNCIA  

https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/JP270654#tjp7016-bib-0041
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/JP270654#tjp7016-bib-0053
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/JP270654#tjp7016-bib-0071
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/JP270654#tjp7016-bib-0019
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Vários experimentos observaram o efeito 

da suplementação da Vit  C no desempenho do 

treinamento de resistência.  

Comez-Cabrera et al. (2008), 

demostraram  que a ingestão de Vit  C dificultou 

o progresso  no desempenho  de resistência após 

6 semanas de treinamento. Entretanto, em atletas 

treinados com protocolo de corrida intervalada, 

Roberts et al. (2011), observaram  que a 

suplementação com Vit  C (1000 mg/dia) 

durante 4 semanas melhorou tanto o VO2 

máximo como a aptidão física.  

Higashida et al. (2011), observaram que 

a junção da ingestão de Vit C e da vitamina E  

não obtiveram efeitos positivos nas adaptações 

das mitocondriais ou no  aumento da resposta ao 

treinamento de resistência. 

Já na pesquisa de Khassaf et al. (2003), 

foi indicado que durante a ingestão de Vit  C os 

níveis elevados de antioxidantes endógenos no 

plasma foram observados no período que o 

treinamento era realizado.  Apesar que os 

autores  não citam se houve melhoras no 

desempenho físico dos indivíduos estudados. 

Yfanti et al. (2010), administraram em 

um grupo de indivíduos jovens praticantes 

atividades físicas moderadas (n=12) uma 

dosagem de ácido ascórbico e α-tocoferol de 5 e 

15 vezes maiores que a recomendação diária. Os 

resultados indicaram que, a potência máxima 

(Pmax), consumo máximo de oxigênio 

(VO2max), limiar de lactato, e das enzimas 

citrato sintetase e β-hidroxiacil-CoA 

desidrogenase, e o nível de glicogênio tiveram 

um aumento expressivo independentemente da 

ingestão destas vitaminas. Os autores 

concluíram que a administração de Vit  C e E 

não interferem nas adaptações físicas 

relacionadas ao treinamento de resistência 

Paschalis et al. (2016), recrutaram 100 

homens com certos níveis basais de  Vit C no 

sangue. Os indivíduos foram divididos em dois 

grupos. Grupo com 10 indivíduos com valores 

basais maiores e um grupo e 10 indivíduos com 

valores basais menores. Logo em seguida os 

participaram realizaram uma sessão aguda de 

exercício aeróbico até a exaustão. Após 

suplementação da Vit  C durante 30 dias os 

participantes repetiram o mesmo teste. O grupo 

com valores basais menores de Vit  C obtiveram 

valores mais baixos de VO2máx quando 

comparados com o grupo com valores basais 

mais altos de Vit  C.   Os autores concluíram que 

valores basais menores de vitamina C está 

relacionada à redução do desempenho da 

atividade de resistência gerando um maior 

estresse oxidativo.   

Merry et al. (2016), observam que em 

certos trabalhos realizados com suplementação 

de Vit C os  resultados podem ser divergentes 

devido a diferentes protocolos de suplementação 

com a Vit  C o que pode ser acompanhado com  

outros  antioxidantes  que  usam  em média  13-

16 mg kg−1 dia−1 a 500 mg kg−1 dia−1  Vit  C,  

além disso, outros  estudos  além da vitamina C 

os protocolos empregaram coquetéis 

https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/JP270654#tjp7016-bib-0023
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antioxidantes contendo antioxidantes como N-

acetilcisteína, vitamina E e coenzima Q10. É 

importante salientar, que alguns ensaios 

experimentais   relataram o que parecia ser um 

desempenho reduzido durante o treinamento em 

si, nada mais seria que   reduções atenuadas no 

estresse fisiológico o que fora observado durante 

a prática do treinamento físico combinado com 

suplementação de vitamina C. 

 
Tabela 1 Dosagens recomendadas para praticantes de atividades físicas e animais segundo os autores 

Autor Dose 

recomendada 

de vitamina C 

Participantes Animais Tempo de 

intervenção 

Gómez-Cabrera 

et al., 2008 

Dose oral de 1 g 

de Vit C 

Homens ativos Ratos 0,24 

mg/cm2 de Vit  

C por área 

corporal 

8 semanas 

Roberts et al., 

2011 

Dose oral de 1 g 

de Vit  C 

Praticantes de 

atividades física 

 4 semanas 

Evans et al., 

2017 

250 mg a cada 

12 horas 

Praticantes de 

musculação 

 28 dias 

Paschalis et al., 

2016 

Três capsula de 

Vit  C/dia (333 

mg) 

Homens ativos  4 semanas 

Thompson et 

al., 2001 

Um comprimido 

com 200 mg/dia 

Homens ativos  2 semanas 

Bryer et al., 

2006 

3 g/dia de Vit C Homens 

saudáveis 

 2 semanas 

Marshall et al., 

2002 

1g/dia  Vit C  Cães galgos 

fêmeas adultas 

4 semanas 

 

 

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS   

Ação antioxidante de certas vitaminas e 

micronutrientes ainda é conflitante na literatura, 

mas a dosagens de Vit  C e sua ação antioxidante 

está menos divergente  entre estudiosos. Além 

da ação contra os radicais livres, ficou 

demonstrado nesta revisão   que a Vit  C pode 

melhorar as respostas inflamatórias e fadiga 

aumentando  os níveis de imunidade em certos 

indivíduos. 

 Entretanto, quando a suplementação 

desta vitamina e oferecida a atletas e praticantes 

de atividades física pode haver resposta 

negativas a performance e desempenho físico. 

Essas evidencias pode estar relacionada as   

diferenças formas das metodológicas utilizada 

na aplicação do exercício, diferentes populações 

de atletas, na avaliação do estresse oxidativo, do 

tipo de dieta além da individualidade biológica.  

Desta forma, permanece o conflito entre 

qual seria a dose  de Vit  C para aumento dos 

níveis de performance e do desempenho. Por 

outro lado, o atleta com uma dieta com alto teor 

de frutas e vegetais, poderá preencher as doses 

de Vit  C de forma segura, além de  ter  

alcançado  o seu real  benefício.  
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Portanto, são necessárias mais pesquisas 

para evidenciar se a ingestão  desta vitamina 

pode  otimizando a performance e o  

desempenho entre atletas e praticantes de 

atividades físicas. 
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