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A SUPLEMENTACAO COM VITAMINA C VITAMINA E: FOCO NO
EXERCICIO, DESEMPENHO E PERFORMANCE

Ozanildo Vilaga do Nascimento'

RESUMO

A vitamina C e vitamina E realizam inimeras fungdes bioldgicas que sdo essenciais para a satde do individuo.
Consideradas um potente antioxidante que atuam no processo de fadiga e da inflamagdo com agdo
anticatabolico, papeis fundamentais para praticantes de atividade fisica e atletas. Para a verificagdo das
bibliograficias foram consultadas as bases de dados eletrdnicas como Scientific Eletronic Library Online
(SciELO), PubMed e Web of Science. Desta forma, a suplementagdo com a vitaminas C, vitamina E, com ou
sem combinacdo podera ser uma estratégia util para maximizar as adaptacdes ocorridas pelo treinamento. Os
resultados sugerem que a suplementacdo das vitaminas C ou combinada com Vitamina E podem ser
empregadas para aumentar a defesa antioxidante apos uma sessdo de treinamento, mas, sem agao direta que
influencie os niveis de rendimento e de desempenho do atleta.

PALAVRAS-CHAVE, Atletas, Acido ascérbico; Desempenho; a-tocoferol.

VITAMIN C VITAMIN E SUPPLEMENTATION: FOCUS ON EXERCISE AND
PERFORMANCE

ABSTRACT

Vitamin C and vitamin E perform numerous biological functions that are essential for an individual's health.
They are considered to be potent antioxidants that act on the fatigue and inflammation process with anti-
catabolic action, fundamental roles for physical activity practitioners and athletes. Thus, supplementation with
vitamins C and E, with or without a combination, could be a useful strategy for maximizing the adaptations
brought about by training. The results suggest that supplementation with vitamins C or combined with vitamin
E can be used to increase antioxidant defense after a training session, but without directly influencing the
athlete's performance levels.

KEYWORDS, Athletes, Ascorbic acid; Performance; a-tocopherol

1.INTRODUCAO

As vitaminas ndo s3o consideradas
fontes essenciais na gera¢do de energia para o
exercicio ou pratica da atividade fisica sendo
considerada uma substdncia ou compostos
reguladores.
Alguns estudos indicam que héa beneficios na
suplementagdo de atletas quando as vitaminas
sao ingeridas pelos atletas (Braakhuis, 2012;

Koivisto et al., 2019), enquanto outros acharam

efeitos secundarios ou negativos (De oliveira et
al., 2019; Brisswalter; Louis, 2014).

Uma das adaptagdes fisiologicas que
acontece pela pratica da atividade fisica, sdo os
ajustes necessarios no sistema cardiovascular
para compensar € manter o esforc¢o fisico intenso
e de longa duracdo, onde a produgdo excessiva
de espécies reativas de oxigénio (EROs) sdo

produzidas por conta do aumento do

metabolismo energético, em excesso, podem
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contribuir para danos celulares afetando o
desempenho do atleta (Dutra; Bottaro, 2020).
Viérios atletas e até mesmo pessoas fisicamente
ativas, diante desta realidade tém administrado
de forma desordenada véarios suplementos
antioxidantes com objetivo potencializar o
desempenho fisico e a performance (Koivisto
etal., 2019). Os suplementos antioxidantes mais
conhecido e mais ingerido entre atletas ¢ o da
vitamina C e a vitamina E, entretanto, como
todas as outras, quando ingeridas de forma
correta sem ultrapassar os valores de referéncia,
sao indispensaveis para o equilibrio do
funcionamento do organismo. Porém, o uso
exagerado da vitamina C e vitamina E pode
gerar consequéncias inversas da esperada,
podendo atrapalhar as adaptagdes fisiologicas,
ou seja, atuam como um pro-oxidante (Venditti
et al., 2014).

Segundo Mertens et al. (2019) o
consumo de vitamina C e E sdo irregulares em
todo o mundo, com a prevaléncia em torno de
34-95% para vitamina E e 5-65% para vitamina
C em diferentes individuos e na popula¢do em
geral, entretanto, entre os atletas que ja fazem
consumo de antioxidantes ja preenchem os
quesitos de ingestdo de vitamina C e E
atendendo as RDAs para ambas as vitaminas
(Wardenaar et al., 2017).

Atualmente e por varias décadas, o uso
de suplementagdo antioxidante tem sido motivo
de debates, pois algumas evidéncias apontam

para uma inibi¢do ou atenuacdo das sinalizagdes
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de adaptativas do treinamento (Koivisto et al.,
2019).

Nesta revisdo sera revista o papel
principal na vitamina C e vitamina E sozinhas ou
em combinacdo no objetivo de aumentar o
desempenho e performance atlética.

Este artigo ¢ uma revisdo narrativa da
literatura. Para a verificagdo das bibliografias
foram consultadas as bases de dados eletronicas
como Scientific Eletronic Library Online
(SciELO), PubMed e Web of Science, nas quais
os artigos foram relacionados utilizando as
palavras-chave em portugués e inglés: “vitamina
C/ vitamin C”, “vitamina E/vitamin E”, * atleta/
athlete” e “ desempenho/performance”, entre o
periodo de 2001 a 2024. Como inclusdo, todos
os artigos selecionados foram avaliados por
pares e disponiveis na integra que preenchessem

atematica do tema.

2. VITAMINA C E A ADAPTACAO AO
EXERCICIO

A vitamina C aparentemente protege e
suprime as infecgdes respiratdrias sistémicas do
trato respiratdrio superior, modulando o sistema
imunitario (Kuper et al., 2016). Em animais com
infeccdo respiratoria melhorou a hematose,
aumentando a limpeza dos fluidos alveolares
modulando a infec¢do atenuado o acimulo de
neutrofilos (Fisher et al., 2012) ainda no
combate a doencas tais como aterosclerose ¢
cancer, Alzheimer e Parkinson (Monacelli et al..,

2017; Kocot et al., 2017).
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A literatura nao s6 do esporte mais a
médica aponta que o uso da vitamina C por
individuos e atletas com intuito de melhorar as
defesas imunologicas e o desempenho no
esporte, entretanto, o uso habitual, ndo s6 da
vitamina C, mas de outros suplementos
antioxidantes podem reduzir as vias redox
criando um impacto negativo nas adaptacdes
geradas pelo exercicio e na regulacdo das
funcdes do musculo esquelético (Merry; Ristow,
2016).

Braakhuis, (2012) cita que a vitamina C
em doses igual ou superior a 1000 mg ou acima
por dia prejudica expressivamente a biogé€nese
mitocondrial, em corredores treinados do sexo
feminino suplementando com 1000 mg-dia™! A
vitamina C por trés semanas houve uma redugao
na velocidade da corrida (Braakhuis et al.,
2014).

Pesquisa demostrou que a ingestdo de
vitamina C dificultou o progresso no
desempenho de resisténcia em ratos apos 6
semanas de treinamento, entretanto, em
humanos treinados com protocolo de corrida
intervalada observou que a suplementagdo com
vitamina C (1000 mg/dia) durante 4 semanas
melhorou tanto o0 VO2 maximo como a aptidao
fisica (Roberts et al., 2011). Em outro ensaio foi
indicado que durante a ingestao de vitamina C os
niveis elevados de antioxidantes enddgenos no
plasma foram observado no periodo que o
treinamento era realizado, apesar que o autor nao

cita se houve melhoras no desempenho fisico

Revista Eletronica Interdisciplinar

Barra do Gargas — MT, Brasil
Ano: 2025 Volume: 17 Ndmero: 1

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 ¢ um grupo e 10
individuos com valores basais menores. Logo
em seguida os participantes realizaram uma
sessdo aguda de exercicio aerdbico até a
exaustdo. Apods suplementagdo 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
VO2max enquanto o grupo suplementado com
houve aumentou

vitamina C um

expressivamente os VO2max. Os autores
concluiram que valores basais menores de
vitamina C esta relacionada a redugdao do
desempenho da atividade de resisténcia gerando
um maior estresse oxidativo. Entretanto, Poulab
et al. (2015) observaram em 20 homens
saudaveis apds 4 semanas de ingestdo de
1000mg por dia de vitamina C os niveis
aumentados da capacidade antioxidante no soro
sanguineo. Esses resultados foram encontrados
apos a realizagdo de uma corrida de 45 minutos
executadas em nove séries de 5 minutos com
intervalo de 2 minutos entre as séries em uma
inclinagdo 10% a 80% do VO2 max.

Da mesma forma, Braakhuis et al. (2013)
nao tiveram respostas a suplementacao de 1g/dia
e homens com

de Vitamina C em mulheres
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pratica de corrida de Endurance. Entretendo nos
dois estudos houve um aumento significativos
nos marcadores de estresse oxidativo, entre eles
a CAT e SOD.

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 ou se esse protocolo utilizado contém outra
vitamina  considerada  antioxidante = (N-
acetilcisteina, vitamina E e coenzima Q10) em
que protocolos com animais a média utilizada ¢
de 500 mg kg ! dia”! vitamina C, enquanto em
pesquisa com individuos a média de 13-16 mg
kg ' dia!, portanto, isso pode caracterizar
interpretagdes diversas nos resultados.

Além do desempenho em provas de
resisténcia ha  estudos aplicam doses de
vitamina C na regeneragdo do dano muscular
proporcionado  pelo  treinamento  fisico,
principalmente no intuito de minimizar as vias
da sintese de certas citocinas como o fator de
necrose tumoral-alfa (TNF-a) e a interleucina-6
(IL-6) (RIGHI et al 2020; AGUILO et al., 2014).

Evidéncias demostraram que a vitaminas
Creduz a dor e a liberacdo de IL-6, porém, ainda
ndo se sabe de que forma a ac¢do da vitamina C
influencia na regeneracdo da lesdo (DE BRITO
et al., 2020).

Para verificar a influéncia da vitamina C
sobre marcadores inflamatorios Bohlooli et al

(2012), recrutaram 16 homens nao treinados a
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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
ndo ter influéncia sobre leucocitos totais,
neutréfilos, PCR e IL-6. O autor concluiu que a
acdo da vitamina C estd limitada apenas a
diminuicdo dos marcadores antioxidantes de
EROS, sem interferéncia nos marcadores

inflamatorios.

3. A VITAMINA E ADAPTACAO AO
EXERCICIO

A vitamina E ¢é um composto
lipossoluveis, abrangendo quatro tocoferois e
quatro tocotriendis, onde o a-tocoferol ¢ um
nutriente  biologicamente essencial o unico
utilizado pelo corpo humano (Jiang et al., 2022),
os tocoferdis e tocotriendis agem como
excelentes neutralizadores de radicais livres em
membranas e lipoproteinas, eliminam os radicais
peroxila e produzem radicais tocoferoxila,
quando na presenc¢a da vitamina C (Yang et al.,
2020).

A vitamina E ¢ lipossoluvel, como
também, certos antioxidantes exdgenos sao
fixados nas membranas a base de lipideos,
mesmo assim, ¢ essencial a obtencao de certos
antioxidantes na dieta (Powers et al., 2014;
Bentley et al., 2015) .

Desta forma, para se obter uma
variedade de antioxidantes, ¢ importante que os
atletas faca uma ingestdo de uma dieta rica em
antioxidantes e compostos bioativos presente
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nas frutas e vegetais o que nao sao encontrados
em suplementos

recomendadas ( Li;Laher, 2022; Gulcin, 2020).

farmacoloégicos em  doses

Ha vérias pesquisas indicando que uma

dieta rica em alimentos que possuam

antioxidantes  constituiria uma  estratégia
interessante na prevencao de doengas e melhora
na qualidade e performance em atletas
(Schneider et al., 2018; Clemente-Suarez et al.,
2013; Bianchi et al., 2024).
Dutra;  Bottaro,

Segundo (2020)

pesquisas realizadas na  década de 1990
descreviam que a ingestdo de vitamina E (entre
400 e 800UI por dia) estavam associadas a um
potencial antioxidante, diminuido o risco de
doenc¢a coronariana em individuos saudaveis

¢ a uma reducdo da taxa de infarto do
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miocardio, essa acdo de agente antioxidantes

foi mais bem propagados entre diversos

individuos inclusive atletas.
Entretanto, ainda ¢ questionavel se a
ingestdo de antioxidantes exogenos  pode

interferir nas adaptagdes criada pelo

treinamento, prejudicando a producdo de

antioxidantes endogenos pelo organismo, o

proprio treinamento ¢ um estimulo para a
producdo  de  antioxidantes  endogeno,
fornecendo  prote¢do  suficiente sem a

necessidade de intensificar a suplementagao de
antioxidantes exogenos (Powers et al., 2014). Na
Figura 1 e apresentada a Vitamina C atuando
como um agente redutor e reciclador da vitamina
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Figura 1. Vitamina C atuando como um agente redutor para reciclar a vitamina E para proteger contra a
peroxidagdo lipidica. Fonte: Higgins, M. R., Izadi, A., Kaviani, M. (2020). Antioxidants and exercise
performance: with a focus on vitamin E and C supplementation. International Journal of Environmental

Research and Public Health, /7(22), 8452

Segundo Hoene et al. (2018) o uso da

vitamina E deve ser feito com prudéncia, uma

vez que ainda estudos atestam que uma dieta

suplementada com vitamina E prejudica o curso
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de adaptagdo ao exercicio em roedores, por outro
lado, uma suplementacdo inadequada de a-
tocoferol pode ocasionar danos aos musculos
esqueléticos, cardiacos e aos testiculos, por
outro lado, o a-tocoferol pode reduzir a

peroxidagdo  lipidica em  camundongos
praticantes de exercicio fisico (Gornick et al.,
2019).

Dietas suplementada com 75 g de
améndoas (fonte de vitamina E) imediatamente
antes do treinamento ou 60g 2 horas antes do
melhorou o

exercicio durante 4 semanas

desempenho com o aumento da distancia
percorrida em individuos treinados em provas de
resisténcia (Yi et al., 2014; Esquius et al., 2020).
O cuidado que deve ser tomado ¢ com alta
doses de vitamina E via suplementagdo, pois
megas doses resulta em desconforto gastrico
intestinal e a ampliacdo do risco de hemorragias
devido a funcao da vitamina E como
anticoagulante (Poderes et al., 2014).
Suplementacdo com vitamina E sozinha e
combinada com vitamina C e desempenho no
exercicio

Ao longo dos ultimos anos, pesquisas
tem emergido na literatura com metodologias
que tentam de forma rigorosa indicar a real
influéncia da suplementagdo com antioxidantes
entre eles as dosagens de vitamina C, vitamina
E ou a combinacdo de ambas sobre as
adaptagdes induzidas pelo treinamento fisico. O

namero de estudos, no entanto, € reduzido, e

seus resultados, controversos.
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A suplementagdo de vitamina E, muitas

vezes  esta prescrita conjuntamente  com

vitamina C, entre os atletas devido a acdo
antioxidante combinado, ambas sdo capazes de
proteger contra os radicais livres (Li; Laher,
2023) a vitamina C trabalha reciclando a
vitamina E que retornar a um estado reduzido
viabilizando que ela permaneca a oxidar
radicais livres o que entre outros fatores pode
ajudar no desempenho dos atletas ( Gulcin,
2020).

De Salles Painelle. (2019) cita o trabalho
pioneiro de Aguilé et al. (2007) utilizando
ambas as vitaminas em 15 atletas masculinos
corredores de nivel amador divididos em grupo
que receberia placebo ou a um outro grupo
suplementado com (1000 mg/dia de Vitamina C;
e 500 mg/dia de Vitamina E por dia)
suplementados por 90 dias, apdés a
suplementagdo nao foram encontrados nenhum
aumento sobre o VO2max entre o grupo
suplementado. Yfanti et al. (2010) utilizaram
um grupo placebo com 9 homens e um grupo
suplementado com 9 mulheres (Vitamina C
=1000 e E =400mg/dia) todos eram jovens
fisicamente ativos. Todos os grupos realizaram
um  treinamento em cicloergdmetro, com
intensidades progressivas de 40 a 85% VO2max.
aumento na

Apdés 12 semanas houve um

expressdo de proteinas e enzimas
mitocondriais, como a citrato sintase € do
VO2max sem diferenca significativa entre os

grupos.
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Estudo de Strobel et al. (2011) em
roedores demonstram que a vitamina E ndo
favorece a biogénese mitocondrial € nem
expressao de enzimas antioxidantes da mesma
forma em humanos, houve efeitos negativos na
administracdo de vitamina C e E nas respostas
adaptativas atenuadas de mRNA em proteinas
mitocondriais, todos esses resultados foram
avaliados no musculo esquelético, apos a
realizacdo de exercicio de resisténcia

Higgins et al. (2020) cita uma revisao de
10 pesquisas que averiguaram os efeitos do
consumo de vitamina E e/ou C no exercicio
cronico e na adaptacdo ao treinamento, metade
deles observaram resultados mistos (Nikolaidis
et al., 2012), dois estudos com objetivo de
reduzir a¢do dos radicais livres demostraram
efeito reduzido no desempenho, enquanto, seis
nao relataram resultado e outros dois mostraram
uma acgdo ergogénico (Merry; Ristow, 2016),
dois dos estudos indicam resultante positivo em
modelos de roedores, mas devem ser copiados
de modo direto a humanos e a atletas
(Nikolaidis et al., 2012), um estudo mais antigo
de Oliveira et al. (2001) observou entre
mulheres sedentarias o uso da suplementagao de
vitamina E no desempenho muscular, apds a
suplementa¢do nao foi relatado nenhum efeito
positivo, utilizando jogadores de futebol de
elite, também nao foi demonstrado qualquer
concentracdes de enzimas

nivel nas

antioxidantes ou no performance apos a

ingestdo com vitamina E e C (Zoppi et al.,
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2006), em um estudo de Silva et al. (2010), a
concentragdo de vitamina E pode ser utilizada
com seguranga  contra inflamacdo, danos
musculares, danos oxidativos, fadiga e perda de
forca muscular sofridos pelo exercicio e no
treinamento.

Atualmente, novas pesquisas no campo
da hipertrofia muscular evidenciam que a
suplementagdo com vitamina E e C ndo afeta o
desenvolvimento muscular em jovens treinados
e nem em atletas (Oliveira et al., 2015). No
entanto, a concentracdo de vitamina C pode
preservar os ganhos de massa magra total apos
aingestdo de vitamina C (500 mg) e vitamina E
(117,5 mg) em comparagdo com o grupo placebo
em adultos mais velhos (Oliveira et al., 2016;
Merry; Ristow, 2016), contrariando os achados
anterior, Bobeuf et al. (2010) analisaram a acao
da coadministracao de vitamina C (1000 mg) e
E (600 mg) junto com treinamento de for¢a por
6 meses em individuos idosos saudaveis
sedentarios. Os pesquisadores concluiram que
apenas os idosos que ajustaram o treino de
forca com suplementagdo adquiriram massa
livre de gordura (+1,5 kg) apos o estudo.

Os autores afirmam que a concentragao
de vitamina C e E pode ter amenizado os danos
e/ou intensificaram a sintese proteica movida
pela contragdo muscular junto com 0
treinamento de for¢a. Chou et al. (2018)
6 meses de exercicio de

demonstraram que

resisténcia (3 vezes por semana) em

participantes idosos saudaveis ndo tiveram agao

Pagina | 416
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expressiva na massa magra, enquanto a

combinagdo (600 mg de vitamina E ¢ 1000 mg
de vitamina C por dia) com exercicio aumentou
significativamente a massa magra.

Em idosos um mix de Vitamina C/E
(1g/dia e 235 mg/dia, respectivamente) foram
ingeridos por idosos ativos, durante nove
sessOes treinamento intervalado  durante trés
semanas de 4-6 repeticdes de 30 segundos de
sprints em ciclo ergdmetro, os sprint tinha um
intervalo de 4 minutos. Ap6s o protocolo os
idosos apresentaram redu¢do do desconforto
treinamento

muscular  ocasionado

(Wyckelsma et al., 2020).

pelo

Ainda em idosos a agdo da ingestdo da
Vitamina C no treinamento de forca, pode ser
observada quando somada a Vitamina E, isto
ficou demonstrado quando 12 individuos
idosos de ambos 0s sexos ingeriram uma dose de
600 mg/dia de vitamina E; 1000 mg/dia de
vitamina C, durante 6 meses, neste periodo os
individuos realizavam 3 vezes por semana 7
exercicios com 3 séries de 8 repeticdes a 80%
IRM, apds o experimento, ficou evidenciado
que apenas o grupo que ingeriu as Vitaminas
C/E tiveram aumento da massa livre de gordura
quando comparagdo ao grupo controle (Bobeufl
et al., 2011).

Por outro lado, Pulsen et al. (2015) nao
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
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com uma rotina dividida de 2 dias com duas
sessdes na parte superior do corpo e duas sessoes
na parte inferior do corpo por semana.
evidéncias  foram

Entretanto, tais

revisadas ap6s meta-analise feita por Clifford
et al (2020), indicando que a suplementagao com
vitamina C e/ou E nd3o levaram a respostas
positivas nas melhoras da capacidade aerdbica
maxima (VO2max), do desempenho de
resisténcia, na forca muscular ¢ no dano
muscular recomendando que a ingestdo da
vitamina C e/ou E ndo afeta expressivamente as
adaptacdes fisiologicas ocasionadas pelo
treinamento.

Os autores ainda sugerem que talvez
uma suplementagdo de vitamina C e E em altas
doses de curto prazo (vitamina C: 2000 mg / dia,
vitamina E: 1400 UI / dia; 4 dias) possa ser
eficaz para atenuar o dano muscular e a resposta
inflamatoria induzido pelo exercicio em atletas
de elite. No entanto, Cumming et al. (2017)
observaram que a suplementagdo de vitamina C
e E ndo demonstraram  respostas agudas ao
estresse, danos musculares e nas adaptagdes de
treinamento de longo prazo nas proteinas de
choque térmico ou antioxidantes endogenos
entre adultos treinados.

Pesquisas que avaliam a ingestdo de
inibir a

suplementos antioxidantes podem

biogénese mitocondrial e a expressdo de

enzimas antioxidantes nos musculos
esqueléticos, reduzindo desta forma a
capacidade de aumento das mitocondrias
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proporcionado  pelo treinamento de forgar

(Gomez-Cabrera et al., 2017).

Theodorou et al. (2011) em um ensaio
duplo-cego com 14 homens, que receberam
diariamente 1g de Vitamina C e 400UI de
Vitamina E por 11 semanas e realizaram um
protocolo de exercicios resistidos excéntricos de
5 séries de 15 repeti¢des voluntarias maximas.
Os resultados indicam que o exercicio
excéntrico mudou de forma igual o dano e o
desempenho muscular, os biomarcadores do
status redox do sangue e a hemolise tanto no
grupo controle como no grupo placebo

Nota-se, que Vitamina C e E parece nao

participar ~ diretamente das adaptagdes
musculares ou metabodlicas obtidos  pelo
treinamento  resistido, assim como, ndo

influencia no aumento de performance, esta

hipotese foram observadas apos a ingestdo de 1
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g de vitamina C e 400 Ul de vitamina E
diariamente por 9 semanas em 16 homens jovens
que praticam atividades fisica (Yfanti et al.,
2017), o mesmo protocolo foi aplicado em 15
mulheres jovens saudaveis por 10 semanas
(Dutra et al,, 2018) em 34 idosos homens com
ingestdo antes e apds treinamento de 500 mg
de vitamina C e 117,5 mg de vitamina E por 12
semanas (Bjornsen et al., 2016) assim,
evidenciando que talvez niveis de marcadores
pontuais possam ser influenciados pela
suplementagdo com Vitamina C/E, porém, tal
resultado ndo se reflita em marcadores
sistémicos (Dutra et al., 2020). Na tabela 1 esta
indicado os principais trabalhos relacionados
com os efeitos da suplementacdo de vitamina C,
com ou sem vitamina E, no desempenho e

performance.

Tabela 1 Efeitos da suplementac@o de vitamina C, com ou sem vitamina E, no desempenho e performance

Autores Vitamina Dosagem
Evans et al., C 25((1) rrllg a
2017 caca
horas
1000mg/dia
de Vit C
Roberts et al., C homens
2011 fisicamente
ativos
Gomez-Cabrera C Dose oral de

et al., 2008 1 gde Vit C

Tempo de Uso

28 dias

4 semanas

4 semanas

Efeitos alcancados

Os resultados indicam um
aumento na for¢a muscular e
reducao do estresse
oxidativo em individuo
treinados em exercicio
resistido

Nao houve diferengas no
desempenho fisico entre
grupos com a ingestao da
vitamina C

A vitamina C reduziu a
expressao de proteinas
responsavel pela biogénese
mitocondrial
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A vitamina C diminui o
estresse oxidativo e pode
Trés capsula aumentar o desempenho do
C de Vit C/dia 30 dias exercicio apenas em
(333 mg) individuos com baixa
concentracao inicial de
vitamina C
N C.200 Nenhuma modificagdo no
C mg-dia—1;
8 semanas desempenho entre os
controle e UDOS
placebo Erup
n\:lt. éjial_olqo Nenhuma modificagdo no
C g ’ 4 semanas desempenho entre os
controle e UDOS
placebo grup
llt fﬁig(l)o Vitamina C aumentou o
C £ 3 semanas estresse oxidativo no grupo
controle e contrale
placebo
Vit C (500 No grupo controle houve
mg/dia) + aumento das vitaminas C e
Vit E (400 E no plasma, aumento do
Sl ui/dia; 3 semanas VO2max, redu¢do IL-6 no
controle e grupo placebo e aumento do
placebo cortisol em ambos os grupos
Vit C 500
mg-dia—1 + . ~
: Nenhuma modificagdo no
C+E Vit E by 15 dias desempenho entre os
Ul-dia—1 os
controle e grup
placebo
Vit C (1000 A suplemen.tagao nao
. atenuou a hipertrofia
me/dia) e I-3hantesdo  muscular, mas as medidas
vit E (235 . ’
C+E i) treinoe 1 h de for¢ca muscular foram
& apos o treino menores apos a
(placebo ~
.. suplementagao no grupo
adicionado)
controle
Embora a suplementagao
, . antioxidante tenha reduzido
Apbs 7 dias de Sl ~
. ~ o estresse oxidativo, ela ndo
Vit C (500  suplementagao,
atenuou marcadores
C+E mgt) @18 08 atletgs foram elevados de dano muscular
I UI/.d) STLITEH0S £5 ou dor muscular ndo exerce
por 15 dias  protocolo de . .
: nenhum efeito ergogénico
treinamento
no desempenho do grupo
controle
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VO2 pico e Vo2max
foram significativamente
Vit C (2 x aumentados sem efeito da
500 mg/dia) suplementa¢ao no grupo

C+E e vit E (400 Elji{:?h:/ri;tioért controle A taxa de esforgo
Ul/dia) semanas percebido foi reduzida
(placebo independentemente da
adicionado) suplementag¢do tanto no

grupo controle como no
placebo.
No grupo controle aumento
no VO2max e do
Vit C (250 desempenho no teste shuttle
mg/dia) + 20 m, maior expressao do
Vit E (58,5 gene COX4 e COX4,
-+ .

CE mg/dia) 2 Semanas mRNA,do PGC-1a. no grupo
controle e controle e reducdo da
placebo expressao dos genes CDC42

e MAPK1 no grupo placebo.
500 mg de
i oo (e
g}fgh(??g vitamina E Suplementacdo levou a um
C+E i) antes e depois aumento da massa muscular
& do treino 3 no grupo controle
(pl.agebo vezes por
UL, semana durante
3 semanas
Vit C (1000
mg/ deje . Sem efeito nos ganhos de
vit E (400 Diariamente

C+E . forca tanto no grupo
Ul/dia) durante 6 meses

controle como no placebo
(placebo
adicionado)
Vit C (2000 A suplementacdo atenuou a
mg/dia) e Duas vezes a0 creatina quinase, a

C+E vit E (1400  dia 3 dias antes mioglobina circulante,
Ul/dia) e no dia da proporcionou hemolise de
(placebo competicao hemacias e inflamagao
adicionado) sistémica

. Dois
VA C-(IOOO comprimidos 1— .
mg/dia) e 3 h antes do Sem efeito nas respostas
C+E vit E (235 treino e 2 agudas ao estresse tanto no
mg/dia) o grupo controle como no
comprimidos na
(placebo heira b placebo
dicionad primeira hora
AHGED) apos o treino
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Vit C (1
g/dia) e vit
E (400
Ul/dia)
(placebo
adicionado)

C+E

Vit C (1
g/dia) e vit
E (400
Ul/dia)
(placebo
adicionado)
VitC(lg
por dia) e
vit E (235
mg por dia),
0s
tratamentos
foram
iniciados 7
dias antes
da primeira
sessdo de
treinamento
intervalado
de sprint

C+E

C+E

Fonte: Autores

4. CONSIDERACOES FINAIS

Nesta revisdo apds analise dos artigos
ficou concluido que os efeitos obtidos pela
suplementagdo de vitamina C e da vitamina E ou
combinadas podem aumentar as respostas
antioxidantes do atletas mas ndo ¢ capaz de
maximizar a talvez

performance, €SSES

resultados sejam inconclusivos devido os

protocolos de treinamento que foram utilizados

e a ndo padronizagdo das dosagens tanto de
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Uma vez por
dia no café da
manh3a durante
5 semanas antes
do treino e por
4 semanas
durante o
treinamento de
exercicios
excéntricos

Uma vez ao dia
durante 11
semanas no café
da manha

Nos dias de
treinamento, os
comprimidos
foram tomados
pelo menos 1 h
antes da sessao
de treinamento

O pico de torque do extensor
do joelho aumentou no
grupo controle € no grupo
placebo

Nenhum efeito de tempo no
status redox ou hemolise,
tanto no grupo controle
como placebo

A suplementagdo com
antioxidantes vitamina C e E
atenua a sinalizacao celular
induzida pelo treinamento
no musculo esquelético de
idosos

vitamina C quanta da vitamina E, tamanho da

amostra, sexo, idade, modalidade esportiva,
tempo de ingestdo da suplementagdo o que
dificulta um possivel posicionamento para os

pesquisadores.
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