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DESEMPENHO FISICO E SUPLEMENTACAO COM VITAMINA C: UMA
REVISAO NARRATIVA DA LITERATURA
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RESUMO- A vitamina C ou acido ascérbico realiza inimeras funcbes bioldgicas que sdo essenciais para a satde do
individuo. Considerado um potente antioxidante o que é fundamental para atletas que procuram melhorar o rendimento.
Diante disso, a proposta desta revisdo narrativa foi verificar se a vitamina C aumentando o desempenho atlético. Foram
incluidos ensaios clinicos da vitamina C isolada e combinada a vitamina E. Os resultados sugerem que a suplementacéo
das vitaminas C ou combinada com Vitamina E podem ser empregadas para aumentar a defesa antioxidante, mas, sem
acdo direta nos niveis de rendimento e desempenho do atleta.

PALAVRAS-CHAVE: Desempenho, Vitamina C, &cido ascérbico, Exercicio, Atleta.

ABSTRACT- Vitamin C or ascorbic acid performs numerous biological functions that are essential to an individual's
health. It is considered a powerful antioxidant, which is essential for athletes seeking to improve performance. In view of
this, the purpose of this narrative review was to verify whether vitamin C increases athletic performance. Clinical trials
of vitamin C alone and in combination with vitamin E were included. The results suggest that vitamin C supplementation
or combined with vitamin E can be used to increase antioxidant defense, but without direct action on the athlete's
performance levels.

KEYWORDS: Performance, Vitamin C, Ascorbic acid, Exercise, Athlete.

1. INTRODUCAO antioxidantes presentes na dieta auxiliam na

As vitaminas ndo sdo consideradas
fontes essenciais na geracdo de energia para 0
exercicio ou pratica da atividade fisica sendo
consideradas uma substancia ou compostos
reguladores.

Alguns estudos indicam que hé
beneficios na suplementacdo de vitaminas entre
os atletas enquanto outros acharam efeitos
secundarios ou negativos (DE OLIVEIRA et al.,
2019).

Além

juntamente com a vitamina C (figura 1) e outros

disso, alguns suplementos

regeneracdo muscular, sintese de glicogénio,
reducdo da fadiga, na potencializacdo da
imunidade (HEATON et al., 2017). Por outro
lado, Marson et al. (2016), alerta para a ingestéo
de doses elevadas de vitamina C acima de 1g/dia
pode perturbar as vias sinalizadoras redox do
musculo esqueléticos que estdo relacionadas as
adaptacOes cronicas e agudas ocasionadas pela
contragcdo muscular.

A vitamina C (figura 2) aparentemente
protege e suprime as infeccOes respiratorias

sistémicas do trato respiratério superior. Em

1 1programa de Pés-Graduagdo em Biotecnologia — PPGBiotec — ICB/Universidade Federal do Amazonas, Manaus,
Brasil. E-mail: ozanildo@bol.com.br: https://orcid.org/0000-0002-5030-8084.

ZFisioterapeuta — SES-Manaus, Brasil. E-mail sylvia2correia@gmail.com: https://orcid.org/0000-0002-4221-9890.
'Programa de Pés-Graduagdo em Biotecnologia — PPGBiotec — ICB/Universidade Federal do Amazonas, Manaus,

Brasil. E-mail spartaco.biotec@gmail.com: https://orcid.org/0000-0001-7556-4423.

Pagina | 369


mailto:ozanildo@bol.com.br
https://orcid.org/0000-0002-5030-8084
https://orcid.org/0000-0002-4221-9890
https://orcid.org/0000-0001-7556-44234

JRARE/ L

ISSN 1984-431X

animais com infeccdo respiratdria melhorou a
hematose, aumentando a limpeza dos fluidos
alveolares, modulando a infeccdo atenuado o
acumulo de neutréfilos combatendo as doencas
tais como aterosclerose, cancer, Alzheimer e
Parkinson (MONACELLIetal.., 2017; KOCOT
et al., 2017; CONTRERAS-DUARTE et al.,
2018).

A vitaminas C ou acido ascérbico (figura
3) é uma vitamina hidrossoltivel atua como
cofator restaurando a vitamina E, com papel
importante na absorcdo do ferro o que eleva a
sintese da creatina com acdo redutora das
espécies reativas de (EROs)
(TAGHIYAR et al., 2013)

A prética diaria do treinamento fisico

oxigénios

extenuantes aumenta a sintese de EROs. Essas
moléculas sdo neutralizadas por um sistema de
defesa antioxidantes destacando a vitamina A,
C, E, flavonoides e ubiquinona. Portanto, a
ingestdo extra de vitamina C seria necessario ja
que em muitos casos 0 excesso de producao de
EROs pode levar a impactos danosos em
estruturas celulares e em vias metabdlicas, o que
pode ocasionar fadiga, desregulagédo do sistema
imune, elevando os niveis de lesdes musculares,
minimizando o rendimento, com isso reduzindo

o desempenho atlético.
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Assim sendo, estid revisdo teve como
objetivo agregar e narrar as evidéncias da
literatura sobre os efeitos da suplementacéo das
vitaminas C sobre o desempenho em praticantes
de atividade fisica e em atletas.

2. METODOLOGIA
Essa revisao foi realizada em marco de
2023,
preenchesse a tematica da suplementacdo de

analisando as  publicagbes que
vitamina C no desempenho de praticantes de
atividade fisica e em atletas. As publicacdes
utilizadas foram na lingua inglesa e portuguesa
retiradas das bases de dados: SCiELO Scientific
Electronic Library Online, Pubmed e Google
Académico, utilizado as seguintes palavras
“ascorbic  acid”,

chaves: “performance”,

“vitamin c¢”, “exercise”, “physical”, “sport”,
“athletic” e seus termos correspondentes em
lingua portuguesa. Apds a andlise e leitura foram
incluidos apenas artigos que preenchessem a
tematica da suplementacdo oral da vitamina C
em praticantes de atividade fisica e em atletas
em experimento in vivo sendo revisados por
pares. N&o foram incluidos trabalhos realizados
in vitro, resumos, trabalhos apresentados em
congressos, duplicados e 0s que ndo se

relacionassem com a tematica proposta.
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Figura 1: Vitamina C (&cido ascdrbico)

Figura 2: sinteses da vitamina C
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Figura 3: Reacdo de oxirreducéo da vitamina
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Tabela 1. Estudos aplicando a dosagens de vitamina C e E em praticantes de atividade fisica e atletas.

Autores Vitamina Dosagem '(Ij'empo Efeitos alcancados
e Uso
1000mg/dia
de Vit C 4 Ndo houve diferencas no
Roberts et al., 2011. C homens semanas desempenho fisico entre grupos
fisicamente com a ingestdo da vitamina C.
ativos
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Vit C (500 No grupo controle houve
mg/dla) * aumento das vitaminas C e E no
Yfanti et al., 2012. C+E V,'t,E (400 3 plasma, aumento do VO2max,
ui/dia; SéManas  requcéo IL-6 no grupo placebo e
controle e aumento do cortisol em ambos os
placebo grupos.
No grupo controle aumento no
VO2max e do desempenho no
Vit C (250 teste shuttle 20 m, maior
mg/dia) + expressdo do gene COX4 e COX4
Vit E (58,5 2 mRNA apenas no grupo placebo,
Paulsen et al., 2014. C+E mg/dia)( semanas aumento do PGC-la no grupo
controle e placebo e reducdo da expressdo
placebo dos genes CDC42 e MAPK1 no
grupo placebo.
Vit C 200 Nenhuma modificagdo no
Askari et al., 2012, C mg-dia'; 8 desempenho entre 0s grupos.
controle e semanas
placebo
Vit C 1000 Nenhuma modificagdo no
c mg-dia™!; 4 desempenho entre 0s grupos.
Roberts et al., 2011. controle e semanas
placebo
Vit C 1000 Vitamina C aumentou o estresse
Braakhuis et al., mg-dia™! 3 oxidativo no grupo controle.
2014, ¢ controle e  semanas
placebo
Vit C 500 Nenhuma modificacdo no
mg-dia™! + desempenho entre 0s grupos
2D(()el(;-llvelra etal., C+E \Lj:t-diaEr‘ 400 15 dias
controle e
placebo

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

RADICAIS LIVRES ESPECIES REATIVAS
E O EXERCICIO

Os radicais livres (RL) sdo moléculas
com elétron ndo pareado em sua 6rbita externa
com alta instabilidade e grande reatividade.
Essas moleculas tendem a reagir, formando
receptores (oxidantes) e doadores (redutores) de
elétrons, atuando preferencialmente em oxidar
proteinas, gordura, hidratos de carbono e DNA
(NETO, 2012)

A geracdo dos RL desordenados ou em
excesso podem ocasionar um aumento na
formagdo de EROS que levam ao estresse
oxidativo, na qual as espécies reativas, como 0s
radicais superoxido (O), radicais hidroxil (OH)
e 0 peroxido de hidrogénio (H20.), podem
ocasionar prejuizos
organismo (MYBURGH, 2014).
de

proporcionalidade entre a adigdo da taxa

e desorganizagdo ao

Desta forma, modo direto a

respiratoria mitocondrial e o0 aumento na
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formacdo de espécies reativas de oxigénio,
sobretudo no treinamento de resisténcia aerobia
estd relacionada com o0 processo que ocorre
durante o intervalo das sessbes do treino
entretanto, em individuos saudaveis e em atletas
observa-se que apds a adaptacdo a um protocolo
de treinamento esses individuos adquirem um
elevado perfil de enzimas antioxidantes na fibra
muscular, indicando uma resisténcia eficiente ao
estresse oxidativo proporcionado pelo exercicio
fisico (MARSON et al., 2016).

Segundo De Phillipo et al. (2018), a
vitamina C € um antioxidante apto de inutilizar
EROS, amenizando o stress oxidativo que
ocorre na fase inflamatoria muscular, devido
atuar como co-fator de enzimas responsaveis
pela formacéo de colageno.
SUPLEMENTAQAO DE VITAMINA CE
EROS

Evidéncias indicam que o processo de
fadiga pode ser desencadeado entre outros
fatores pela alta producdo de EROs, o &cido
ascorbico tem participacdo na biossintese de
carnitina, hormonios esteroides e
neurotransmissores 0s que podem amenizar 0S
danos musculares o que elevou seu consumo
entre praticantes de exercicios fisico (DE
PHILLIPO et al. 2018).

Entretanto, em uma revisdo feita por
Beck et al. (2021), os autores encontraram tanto
em dose aguda como na suplementag&o crénica
de vitamina C néo tem efeito sobre marcadores

de estresse oxidativo associados ao exercicio.
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Yimcharoem et al. (2019), observaram que

malondialdeido plasmatico foi expressivamente
reduzido apés a ingestdo de 1000 mg de &cido
ascorbico 30 minutos antes de uma sessdo de
ciclismo quando comparo com o placebo. A
vitamina C em doses de 200-1000 mg-dia™'
diminui o estresse oxidativo em individuos
saudaveis enquanto doses mais altas acima de
1000 mg-dia™!

pelo treinamento.

reduziram as adaptacdes obtidas

Righi et al. (2021), observaram que 0
estresse oxidativo foi amenizados pela vitamina
C quando medidos pela peroxidacgdo lipidica e
na resposta inflamatoria avaliada pela sintese de
interleucina-6, mas sem reducdo nos niveis de
creatina quinase, proteina C-reativa, cortisol,
dor, forga muscular, utilizando um protocolo de
ingestdo de 1.500mg de vitamina C/dia uma
semana antes e durante uma prova de
ultramaratona.

Dez ciclistas profissionais espanhdis
foram divididos em dois grupos: um grupo
suplementado vitamina C (1000mg/dia) e outro
grupo
(400mg/dia) por 25 dias. Apos a suplementacao

suplementado com vitamina E
foi verificado um aumento no plasma de
vitamina C em (30%) e de vitamina E em (25%).
Apbs o inicio dos treinamentos intensos ndo
houve diferenga estatistico significativas nos
marcadores de stress oxidativo e da peroxidacéo
lipidica entre os atletas suplementados, por outro
lado, no grupo sem suplementacédo verificou-se

uma capacidade antioxidante enddgena maior

Pagina | 373


https://www.sciencedirect.com/topics/pharmacology-toxicology-and-pharmaceutical-science/malonaldehyde
https://www.sciencedirect.com/topics/earth-and-planetary-sciences/creatine
https://www.sciencedirect.com/topics/pharmacology-toxicology-and-pharmaceutical-science/hydrocortisone

" 2 "
<

& ISSN 1984-431X

. \¢
Sigio po ™

odlNID
‘x(\

que entre os atletas suplementados
(LEONARDO-MENDONCA et al., 2014).
Contrariando esses resultados o trabalho de
Garlipp picchi et al. (2013), observaram uma
reducdo do estrese oxidativo induzido pelo
exercicio apdés a ingestdo de vitamina C em
atletas de natacdo. Esses resultados foram
diminuidos de
(FOX),

tiobarbitirico (TBARS) e pelo aumento de

notificados pelos valores

hidroperoxidos  lipidios acido
vitamina C circulante no plasma sanguineo. Por
outro lado, Yfanti et al. (2010), ndo indicaram
nenhuma alteragdo nas enzimas SOD2 muscular
durante as 12 semanas de treinamento, enquanto
havia a ingestdo de vitamina C/E. Da mesma
forma, Cumminings et al. (2014), observaram
ndo haver alteracdes em nenhum parametro do
treinamento  fisico e

antioxidante de Gpx1 ou SOD2.

nem na expressdo

Braakhuis, (2011) fez uma revisdo em
doze pesquisas com ingestdo de vitamina C igual
ou superior a 1000mg por dia. Ao final o autor
verificou que em quatro estudos houve uma
reducdo substancial do desempenho desportivo.
Neste contexto, 0 autor sugere uma
suplementagédo inferior de vitamina C (250mg
por dia) atraves do consumo de fruta e horticolas
seria capaz de diminuir o estresse oxidativo,
pode ser benefico para a saide e néo traria
prejuizos para as adaptacGes ocasionadas pelo

treinamento.

VITAMINA C E A RELACAO COM O
EXERCICIO
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A literatura ndo sé do esporte mais a
médica aponta que o uso da vitamina C por
individuos e atletas ainda é controverso.
Braakhuis, (2012) cita que a vitamina C em
doses igual ou superior a 1000 mg ou acima por
dia prejudica expressivamente a biogénese
mitocondrial. Em corredores treinados do sexo
feminino suplementando com 1000 mg-dia* de
vitamina C por trés semanas levou a uma

reducdo na  velocidade da  corrida
(BRAAKHUIS et al., 2014).

Pesquisa demostrou que a ingestdo de
vitamina C dificultou o0 progresso no
desempenho de resisténcia em ratos apds 6
semanas de treinamento, entretanto, em
humanos treinados com protocolo de corrida
intervalada observou que a suplementacdo com
vitamina C (1000 mg/dia) durante 4 semanas
melhorou tanto 0 VO2 méaximo como a aptidao
fisica (ROBERTS et al., 2011). Em outro ensaio
foi indicado que durante a ingestdo de vitamina
C os niveis elevados de antioxidantes enddgenos
no plasma foram observados no periodo que o
treinamento era realizado, apesar que o autor ndo
cita se houve melhoras no desempenho fisico
dos individuos estudados (HIGASHIDA et al.,
2011).

Paschalis et al. (2016), recrutaram 100
homens com certos niveis basais de vitamina C
no sangue. Os individuos foram divididos em
dois grupos. Grupo com 10 individuos com
valores basais maiores e um grupo e 10

individuos com valores basais menores. Logo
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em seguida os participantes realizaram um teste
agudo de exercicio aerébico até a exaustdo.
Apds suplementacdo da vitamina C durante 30
dias os participantes repetiram o teste. O grupo
com valores basais menores de vitamina C
obtiveram valores mais baixos de VO2méax
enquanto o grupo suplementado com vitamina C
houve um aumentou expressivamente 0
VO2méx. Os autores concluiram que valores
basais menores de vitamina C esta relacionada
a reducdo do desempenho da atividade de
resisténcia gerando um maior estresse oxidativo.

Mesmo com controvérsias se a vitamina
C prejudica a adaptacdo ao exercicio Merier et
al.  (2013), citam que algumas pesquisas
divergem em certos resultados devido a valores
diferentes de ingestdo  com a vitamina C
(animais de 500 mg kg *dia* vitamina C ou em
humanos média de 13-16 mg kg dia™) ou se
esses protocolos utilizados contém outras
(N-
acetilcisteina, vitamina E e coenzima Q10) isso

vitaminas consideradas antioxidante
pode caracterizar interpretacdes diversas nos

resultados pesquisados.

VITAMINA C RECUPERACAO E DANOS
MUSCULAR
A regeneragdo do dano muscular

proporcionado pelo treinamento fisico, ocorre
em certos momentos devido a sintese de certas
citocinas como o fator de necrose tumoral-alfa
(TNF-a) e a interleucina-6 (IL-6).

Evidéncias demostraram que a vitaminas

Creduz ador e a liberacdo de IL-6, porém, ainda
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néo se sabe de que forma a acdo da vitamina C
influencia na regeneracédo da lesdo (DE BRITO
et al.,, 2020). Para verificar a influéncia da
vitamina C sobre marcadores inflamatdrios
Bohlooli et al. (2012), recrutaram 16 homens
ndo treinados a ingerir 500 mg de Vitamina C
antes da realizacdo de um protocolo de corrida
de 30 min a 75% do VO2 max. Os resultados
indicaram que esse protocolo néo teve influéncia
sobre leucdcitos totais, neutréfilos, PCR e IL-6.
(2015),

observaram em 20 homens saudaveis apos 4

Entretanto, Poulab et al.
semanas de ingestdo de 1000mg por dia de
vitamina C os niveis aumentados da capacidade
antioxidante no soro sanguineo. Esses resultados
foram encontrados apds a realizacdo de uma
corrida de 45 minutos executadas em nove séries
de 5 minutos com intervalo de 2 minutos entre
as series utilizando de 10% a 80% do VO2 méx.
Da mesma forma, Braakhuis et al. (2013), nédo
tiveram respostas a suplementacéo de 1g/dia de
Vitamina C em mulheres e homens com préatica
de corrida de endurance. Entretanto, nos dois
estudos houve um aumento significativos nos
marcadores de estresse oxidativo, entre eles a
CAT e SOD. Por outro lado, quando a ingestéo
é misturada por Vitamina C/E, existe indicativo
de potencializacdo da acéo desta vitamina.

Um mix de Vitamina C/E (1g/dia e 235
mg/dia, respectivamente) foram ingeridos por
idosos ativos, durante nove sessdes treinamento
intervalado durante trés semanas de 4-6

repeticdes de 30 segundos de sprints em ciclo
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ergdbmetro com intervalos de 4 minutos. Apos o
treino houve uma reducdo do desconforto
muscular (WYCKELSMA et al., 2020). Clifford
et al. (2020), observaram que a suplementacéo
com vitamina C e/ou E elevam no desempenho
e na forca muscular.

VITAMINA C TREINAMENTO DE FORCA

Atualmente algumas pesquisas avaliam
se ingestdo de suplementos antioxidantes podem
inibir a biogénese mitocondrial e a expressao de
antioxidantes masculos

enzimas nos

esqueléticos em certos protocolos de
treinamento de forgar.

A agdo da ingestdo da vitamina C de 600
mg/dia de vitamina E; 1000 mg/dia durante 6
meses em 12 individuos idosos de ambos 0s
sexos realizando 3 vezes por semana 7
exercicios com 3 séries de 8 repeticGes a 80%
1RM. Apobs 0 experimento 0 grupo que ingeriu
as vitaminas C/E tiveram aumento da massa
magra quando comparagdo ao grupo controle
(BOBEUFI et al., 2010). Por outro lado, Pulsen
et al. (2015), ndo encontraram diferencas
quando 12 homens e 5 mulheres foram
suplementados com vitamina C e E (1000 mg dia
e 235 mg dia) por 10 semanas, durante um
protocolo de treinamento resistido com  duas
sessoOes de 2 vezes por semana.

Theodorou et al. (2011), em um ensaio
duplo-cego com 14 homens que receberam
diariamente 1g de vitamina C e 400Ul de
vitamina E por 11 semanas realizando um

protocolo de exercicios resistidos excéntricos de
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5 séries de 15 repeti¢Bes. Os resultados indicam
que o protocolo reduziu o dano muscular e
marcadores redox do sangue em ambos 0S
grupos.

Apos a ingestdo de 1 g de vitamina C e
400 Ul de vitamina E diariamente por 9 semanas
em 16 homens jovens que praticam atividades
fisica, em 15 mulheres jovens saudaveis por 10
semanas e em 34 idosos homens com ingestao
antes e apos treinamento de 500 mg de vitamina
C e 117,5 mg de vitamina E por 12 semanas,
ndo houve reducdo dos danos muscular nestes

grupos (YFANTI etal., 2017).

VITAMINA C E VITAMINA E NA
ADAPTACAO AO EXERCICIO
Um estudo combinou 500 mg de

vitamina C e 400 Ul de vitamina E por dia ndo
demonstraram efeitos negativos nas respostas
adaptativas do musculo esquelético (YFANTY
et al., 2010). No entanto, 1000 mg-dia ' de
vitamina C com vitamina E pode agir
negativamente na via de sinalizagdo da sintese
de proteina (MORRISON et al., 2015).

Em jogadores de futebol suplementados
400
Ul-dia ! vitamina E por 15 dias reduziu o
estresse oxidativo (DE OLIVEIRA et al., 2019).
Clifford et al.

clinicos randomizados e controlados em que a

com 500 mg-dia!vitamina C e

(2019), analisando ensaios

vitamina C, E separadas ou ambas
suplementadas em conjunto com um protocolo
de treinamento fisico aplicado por quatro

semanas de duragdo ndo diminuiu o desempenho
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proporcionado  pelo  exercicio  aerdbio.
Entretanto, o mesmo autor observou que os
tamanhos de amostra

estudos continham

expressivamente reduzidas e nenhum dos
ensaios utilizou atletas de alto rendimento.
Paulsen et al. (2014), observaram em
atletas de resisténcia um aumento dovVO2max e
do teste de shuttle de 20m apds a ingestdo de
vitamina C e E. Entretanto, o PGC-1a, 0 COX4,
CDC42 e a proteina MAPKZ1, ativadoras das vias
da biogénese mitocondrial, estavam presentes
apenas nas fibras musculares do grupo controle.
Yfanti et al. (2010), administraram a
jovens praticantes atividades fisicas moderadas
(n=12) uma dosagem de acido ascorbico e o-
tocoferol de 5 e 15 vezes maiores que a
recomendacdo diaria. Os resultados indicaram
que, a poténcia méaxima, VO2max, limiar de
lactato, a citrato sintetase e B-hidroxiacil-CoA
desidrogenase, e o nivel de glicogénio tiveram
um aumento expressivo independentemente da
Os

concluiram que a administracdo de vitaminas C

ingestdo  destas  vitaminas. autores
e E ndo interferem nas adaptacbes fisicas
relacionadas ao treinamento de resisténcia.
Embora pesquisas indiquem evidéncias de que
atletas que fazem ingestdo de antioxidantes
diminuem o estresse oxidativo, o consumo de
antioxidante habitualmente néo esta relacionado

a um aumento do desempenho no treinamento.

4.CONSIDERACOES FINAIS

Revista Eletronica Interdisciplinar

Barra do Gargas — MT, Brasil
Ano: 2024 Volume: 16 Ndmero: 1

Nesta revisdo ap0Os andlise dos artigos
ficou concluido que os efeitos obtidos pela
suplementacdo de vitamina C ou combinada
com vitamina E sdo para aumentar as respostas
antioxidantes do atletas mas ndo é capaz de

maximizar a performance, talvez esses

resultados sejam inconclusivos devido 0s

protocolos de treinamento que foram utilizados
e a ndo padronizacdo das dosagens de vitamina
C ou combinada com a vitamina E, tamanho da

amostra, sexo, idade, modalidade esportiva,

tempo de ingestdo da suplementacdo 0 que

dificulta um possivel posicionamento para 0s

pesquisadores.
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