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Equilibrio redox e
suplementagao
antioxidante

Potencial beneficio de antioxidantes na
recuperagcdo muscular, adaptagdo e
desempenho em treinos.

Visdo Geral

O desequilibrio entre espécies reativas de oxigénio (ERO) e as
defesas antioxidantes resulta em estresse oxidativo, que pode
comprometer as fungdes celulares e provocar alteragdes em
diversas moléculas e processos metabdlicos, como proteinas,
lipidios e DNA. O uso de antioxidantes pode mitigar esses danos
ao reduzir o estresse oxidativo e proteger o organismo de suas

COﬂSunéﬂCiCIS negotivos.
Clemente-Sudrez et al, 2023

Durante o exercicio, o metabolismo acelerado aumenta a
necessidade de oxigénio, estimulando a liberagdo de espécies
reativas de oxigénio (ROS) pelas mitocéndrias. O esforgo fisico
também ativa enzimas que ampliam a produgdo de ROS,
podendo prejudicar as células e levar a danos musculares,
fadiga e alteragdes imunoldgicas. No entanto, essas espécies
reativas podem também beneficiar na ressintese de glicogénio,
reduzir o risco de infecgdo e melhorar o desempenho atlético

por meio de respostas adaptativas ao exercicio.
Antonioni et al, 2018

De acordo com Clemente-Sudrez e colaboradores (2023),
fatores como duracdo e intensidade do exercicio, nivel de
condicionamento fisico e padrdo nutricional influenciam os
efeitos de ROS no organismo. Apesar dos beneficios gerais da
atividade fisica, o exercicio intenso pode aumentar o estresse
oxidativo, elevar a producdo de radicais livres e reduzir as
defesas antioxidantes, comprometendo a fungdo muscular
e causando fadiga, podendo impactar negativamente o
desempenho e a performance em treinos.

Os antioxidantes s@o fundamentais na recuperacdo pos-trei-
no. Eles neutralizam os radicais livres, diminuindo o estresse
oxidativo e, consequentemente, os danos celulares e a dor
muscular de inicio tardio (DOMS). A literatura cientifica,
apesar de dados inconclusivos, aponta que uma dieta rica
em antioxidantes pode reduzir marcadores inflamatérios,
melhorar a resisténcia, a forca e a recuperacdo, contribuindo
beneficamente no desempenho e na resposta do organismo
exposto a condicdes com elevado estresse oxidativo.

Moir et al, 2023

Em virtude do elevado estresse oxidativo, a produgdo aumenta-
da de ROS pode levar a desorganizagdo da matriz extracelular
(MEC). A radiacéo ultravioleta (UV) é um grande influenciador
extrinseco para o desenvolvimento do fotoenvelhecimento,
sendo o mesmo responsavel por aproximadamente 80% do
dos sinais de fotoenvelhecimento na face, e ao longo do tempo

origina linhas finas e marcas de expressdo.
Papaccio et al, 2022

Entre as alteragdes encontra-se, biossintese de coldgeno
reduzida e elevada degradagdo, associada a disfun¢do e a
desorganizagdo de fibras de coldgeno e elastina, o que prejudi-
ca a uniformidade do tecido cut@neo, enquanto a expressdo
exacerbada de enzimas proteoliticas de coldgeno e elastina
em dreas expostas ao sol, gera acumulo de fibras de elastina
parcialmente fragmentadas. Esses fatores estdo intimamente
relacionados & perda de elasticidadede e firmeza, culminando

em sinais de envelhecimento na pele.
Hajam et al, 2022

O consumo de substdncias com potencial antioxidante pode
também minimizar danos ao tecido cuténeo, ao inibir a expres-
sdo de algumas metaloproteinases (MMPs), preservando o
coldgeno, bem como a elasticidade cutdnea.

Papaccio et al, 2022

Suplementagéo com antioxidantes promove

@ Reducdo do estresse oxidativo: Neutralizam radicais livres, protegen-
do as células musculares dos danos causados pelo exercicio intenso.

B Melhora na recuperagdo muscular: Aceleram a recuperagdo pos-trei-
no, diminuindo a dor muscular e a inflamagdo.

B Aumento da resisténcia e forca: Contribuem para o fortalecimento
muscular e aumento da capacidade de esforco, promovendo adaptagdo
Qo treinamento.

O Estimulo a resposta imune: Auxiliam na manutencdo do sistema
imunoldgico, reduzindo o risco de infecgdes.

B Reduz fatores ligados ao fotoenvelhecimento: Auxilia na diminui¢do
de ROS, e assim, minimiza danos ao DNA, proteinas e lipidios e na
desorganizag¢do da MEC, favorecendo maior sustentagdo, firmeza e
elasticidade cuténea.

Antonioni et al, 2018; Papaccio et al, 2022; Hajam et al,, 2022;
Clemente-Sudrez et al, 2023; Moir et al,, 2023



Beneficios da atividade fisica

A atividade fisica regular oferece beneficios ao organismo
como melhorias na fungdo cerebral, circulagdo sanguinea
e saude cardiovascular. No entanto, exercicios muito inten-
sos, bem como a prdtica espordadica podem causar lesdes
musculares, inflamagdo e elevar o estresse oxidativo.

Durante as contragdes musculares repetidas, sdo geradas
espécies reativas de oxigénio (ROS), principalmente pelas
mitocéndrias, enzimas NADPH oxidase (NOX/DUOX) e
xantina oxidase (XO).

Apesar de contribuir para a resposta adaptativa e niveis
moderados de ROS serem essenciais para a funcdo
muscular, a produgdo excessiva pode causar fadiga
muscular e comprometer a capacidade de contragdo,
prejudicando o desempenho.

Fatores como duragdo e intensidade do exercicio, nivel de
condicionamento fisico e padrdo nutricional, individuos
que ndo possuem constancia ou aqueles que treinam
esporadicamente possuem baixa tolerancia oxidativa,
sendo mais suscetiveis as consequéncias negativas do au-
mento do estresse oxidativo (sem resposta adaptativa),
enquanto individuos que treinam frequentemente podem
ter menos efeitos negativos devido a maior toleréncia
oxidativa desenvolvida e resposta adaptativa, como
ilustrado na figura 1.

Embora existam controvérsias, hd evidéncias de que as
ERO (espécies reativas de oxigénio) tém um papel impor-
tante nas vias de sinalizagdo que regulam a resposta
do organismo ao exercicio. O estresse oxidativo gerado
pela atividade fisica € essencial para a adaptag¢do ao
exercicio e treinamento.

Por isso, é necessdrio um equilibrio adequado entre
antioxidantes e radicais livres para garantir essa adapta-
cdo. O uso de antioxidantes em atletas pode ajudar a
reduzir os efeitos prejudiciais das ERO nas células, sem
comprometer os processos de adaptagdo.

Clemente-Sudrez et al, 2023

UROLITA

Uso oral: 250 mg a 500 mg de 1 a 2 vezes ao dia.
Uso topico: 0,5 a 1%

E uma forma altamente pura de Urolitina A, um metabdlito
dos elagitaninos, encontrados em alimentos como romads
e algumas frutas vermelhas. Esse composto possui fortes
propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias, sendo
especialmente eficaz em melhorar a salde mitocondrial e
estimular a autofagia celular.

Para atletas, a suplementacdo com Urolitd pode reduzir o es-
tresse oxidativo, acelerar a recuperagdo muscular e otimizar
a funcdo mitocondrial, resultando em maior resisténcia e

desempenho fisico.
Kothe et al, 2023; Zhao et al, 2023
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Beneficios da suplementagédo com Urolita

@ Funcdo mitocondrial equilibrada

Preservar o funcionamento adequado da atividade mitocondrial.

B Atividade anti-inflamatéria
Consegue influenciar na modulagdo da resposta inflamatéria, regulagdo de
citocinas pré-inflamatérias, redugdo dos marcadores de estresse oxidativo

e diminui¢do da neuroinflamagdo.

B Potencial antioxidante
Redug¢do dos marcadores de estresse oxidativo, da glicagdo e da peroxida-
¢do lipidica.

Liu et al, 2022; Kothe et al, 2023; Zhao et al, 2023



Sugestoes de formulas

O' Elevar potencial antioxidante

Vitamina C 300 mg
Glutationa 250 mg
Resveratrol 100 mg
N-acetilcisteina (NAC) 600 mg

Posologia: Ingerir 1 dose, 1 vez ao dia, ou conforme
indicado.

O Promover resisténcia e recuperagdo

muscular

Betacaroteno 50 mg
Espirulina 1000 mg
Quercetina 300 mg
Urolitd 250 mg
Posologia: Ingerir 1 dose, 1 vez ao dia, ou conforme
indicado.

o Favorecer biogénese mitocondrial e

equilibrio redox

Urolita 250 mg
Coenzima QIO 100 mg
Curcumina 300 mg
Cobre 1mg
Zinco 15 mg
Vitamina E 70 mg
Selénio 100 mcg
Posologia: Ingerir 1 dose, 1 vez ao dia, ou conforme
indicado.

o Estimular a vasodilatagéo, oxigenacdo e

recuperagdo muscular

L-citrulina 1000 mg
Sweet beet 500 mg
L-arginina 3000 mg
Espirulina 1000 mg

Posologia: Diluir o contetdo de um envelope em 200 mL
de dgua ou suco e ingerir 1 dose pela manhd, ou
conforme indicado.

05 Reduzir danos do fotoenvelhecimento

Vitamina E 70 mg
Nutricolin® 80 mg
Luminescence 200 mg
Licopeno 5mg
Acido hialurénico 75 mg
Verisol® 259

Posologia: Diluir o contetdo de um envelope em 200 mL
de Gdgua ou suco e ingerir 1 dose pela manhd, ou
conforme indicado.

Figura 2.
Efeitos da Urolitina A (UA) na saade
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Substdancias utilizadas nas férmulas

Reduzir o estresse oxidativo

Vitamina C
200 mg a 2.000 mg

Excelente potencial antioxidante e favorece a
redugdo de estresse oxidativo induzido pelo
exercicio e protege as células musculares.

Clemente-Sudrez et al, 2023

Acido
hialurénico
50 mg a 250 mg

Luminescence

Elasticidade cutanea

Estimula a hidratagdo, favorece a elasticidade e
auxilia na sustentagdo e firmeza da pele.

Morgado-Carrasco et al,, 2023

Forma estabilizada de vitamina C, frequente-

Licopeno Potencial a¢do antioxidante contra danos da 200 mg a 1.000 mg mente usada para melhorar a sintese de
5mg a 45 mg radiagdo UV e o estresse oxidativo. colageno e fornecer fotoprotegdo devido & sua
Abir et al, 2023 potente agdo antioxidante.
Papaccio et al, 2022
Glutationa Neutraliza radicais livres e regenera outros

150 mg a 1.000 mg

antioxidantes, como vitamina C. Protege contra

Nutricolin®

Estimulo a sintese de coldgeno e elastina,

dano celular e dd suporte a fungdo imunoldgica. 50 mg a 300 mg melhora a firmeza e hidratagdo da pele.
Clemente-Sudrez et al, 2023 Aradjo et al, 2016
Vitamina E Antioxidante, protegendo as membranas Verisol® E composto por peptideos bioativos de coladgeno
70 Ul a 400 UI celulares contra a acéo de radicais livres. 259 que estimulam a sintese de coldgeno na pele,
AamaTie-Su b e, 2075 melhorando elasticidade, firmeza, hidratagdo,
reduzindo rugas.
Betacaroteno Protegem as células contra o estresse oxidativo, de Miranda, Weimer & Rossi, 2021

30 mg a 300 mg

especialmente durante exercicios prolongados.

Clemente-Sudrez et al, 2023

Aumentar desempenho e resisténcia

Selénio quelqto Cofator da glutationa peroxidase, reduz radicais L-citrulina Aumenta a producdo de éxido nitrico (NO),
50 mcg a 200 mcg livres e favorece funcionamento do sistema imune. lgaég melhorando a vasodilatagéo e o desempenho
Clemente-Sudrez et al, 2023 em atividades que demandam maior resisténcia.
Clemente-Sudrez et al, 2023
Cobre quelqto Cofator da enzima superéxido dismutase (SOD),
1mg a3mg contribui na neutralizagdo de radicais livres. L-arginina Melhora a perfusdo muscular e o fornecimento
Clemente-Sudrez et al, 2023 3gabg de oxigénio durante exercicios intensos.
Clemente-Sudrez et al, 2023
Zinco quelqto Cofator para outros antioxidantes, otimizando
15 mg a 30 mg aresposta do organismo contra o estresse Sweet beet Melhora a eficiéncia do uso de oxigénio e o
oxidativo. 500 mg a 1.000 mg desempenho em exercicios de alta resisténcia.
Clemente-Sudrez et al, 2023 Clemente-Sudrez et al, 2023
Astaxantina Atua como cofator de enzimas antioxidantes, N-acetilcisteina | E um antioxidante intracelular essencial, pode
Img a6 mg incluindo a superéxido dismutase (SOD), ojudando 600 mg a 1.200 mg eliminar espécies reativas de oxigénio e fornece
na eliminag&o de radicais livres. cisteina para a sintese de glutationa.
Bjerklund etal, 2022; Bakac et al, 2023 Antonioni et al, 2018; Clemente-Sudrez et al, 2023

Estimular a biogénese mitocondrial

Resveratrol
150 mg a 500 mg

Ubigsome®
Coenzima QIO
100 mg a 300 mg

Curcumina
300 mg a 1.500 mg
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Aumenta a capacidade de resisténcia e melhora
o desempenho em exercicios de longa duragdo.
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Estimula a produgéo de energia (ATP), o
funcionamento mitocondrial e influencia na
preservagdo da elasticidade.
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Reduz o estresse oxidativo e melhora a
capacidade de adaptagdo ao exercicio.

Clemente-Sudrez et al, 2023

Espirulina
2gabg

Polifenobis
Quercetina
300 mg a 1.000 mg
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