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. oOxido nitrico (NO), ¢ uma molécula

de sinalizacio celular que tem a capa-

- cidade de regular o musculo-esque-

™ lético de varias formas: 1) regulagio da

pressio arterial, 2) homeostase do calcio e gli-
cose, 3) respiracio e biogénese mitocondrial.

Anteriormente pensava-se que o NO deri-
vava apenas da reac¢do catalizadz pela oxido
nitrico sintase (NOS), tendo como precursor o
aminodcido arginina, e que os metabolitos re-
sultantes seriam, nitratos (NO3-) e nitritos
(NO,-! serlam produtos inertes e que no te-
riam qualquer tipo de actividade.

No entanto, estes metabolitos podem ser
reciclados e transformarem-se em oxido nitri-
co activo em condigoes fisiologicas especificas.
As reducdes de NO3- a NO,- e subsequente a
NO ocorremn em condigoes de hipoxia no
musculo, ou seja, durante o exercicio fisico.

As concentracoes musculares de NOs- e
NO,- podem estar aumentadas devido aos
habitos alimentares. Os vegetais contem cerca
de 60-80% do NO;- ingerido, varios tipos de
vegetais 530 Ticos neste anido (ver tabela)

[NO3-] mg/100g pesafresco
Muito elevado > 250

Vegetais
Beterraba, espinatres, alface, ricula,
aipo, aghdo, salsa

Elevado 100-250  Aipo, erva doce, alho francés, endivias,
coentres

Medio 50-100  Couve, nabo, funcho :

Baixa 2060  Brdcolos, cenouras, couve flor, abobora, B
peping 4

Muito baixo <20  Esparges, cebola, cogumeles, envihas, &

pimentos, babata, tomate, batatadoce B

A ingestdo inorginica de NO;- ¢ rapida-
mente absorvida e passa para a circulagio sis-
témica, aumenta rapidamente as concentra-
caes séricas de NO,-, cerca de 60% dos nitra-
tos sio excretados pela urina e 25% entram
através da circulagio salivar. Na boca, as bac-
térias anaerdhias (NO3 redutases), reduzem o
NO5- a NO,- e por 1ltimo em NO. Outras
espécies intermédias de NO sdo produzidas
no suco gistrico, tedavia parte do NOy- ab-
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sorvido resulta num aumentc das suas con-
centragoes séricas 2-3 horas apos a sua suple-
mentagdo com NO3-. A reacio final de NC,-
para NO € potenciada em ambientes de hipe-
xia e dcidos, ou seja, o amhiente que ocorre
durante a realizacio do exercicio (ver figura).
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Estudos recentes evidenciam que o aumen-
to da concentracio plasmatica de NO,- esta
associado a uma melhor eficiéncia muscular,
traduzindo-se no aumento da resisténcia a fa-
diga e logo, na manutencdo da performance
por mais tempo.

Estudos iniciais utilizaram nitrato de sadio
(NO5-Na) para aumentar as concentracdes de
NO,-, todavia, a suplementacdo com este pro-
duto parece estar relacionado com a incidén-
cia e prevaléncia do cancro gastrico.

Grande parte dos solos estdo contaminados
com nitratos utilizados durante o cultivo, pelo
que o Comité¢ Olimpico Internacional reco-
menda apenas a utilizacio de sumo de beter-
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raba, que contemn as mesmas quantidade de
NO;- , sendo ingerido de uma forma mais na-
tural, Todos 0s estudos apresentados tém co-
mo base 500ml de sumo de beterraba.

Os relatorios dos estudos demonstraram
que a suplementacdo com NOs- reduziram o
gasto de oxigénio para a mesma intensidade
de exercicio, todavia, nio ocorreram altera-
¢Oes nas concentragoes de lactato, frequéncia
cardiaca e frequéncia respiratoria. A duracio
dos vérios protocolos varia entre 3 e 15 dias;
em todos eles o seu beneficio mantem-se de
igual modo. A suplementagdo de NOy- au-
mentou a tolerancia ao esforco de 16% em ci-
clistas, 25% em exercicio de forca (extensio
da perna) e 15% na corrida em tapete. Em
atletas de elite estes resultados nao foram sig-
nificativos, apenas aumentou 2% na perfor-
mance, no entanto, ocorrel uma redugio de

% do Vo2 para a mesma intensidade de es-
forca. E possivel que o beneficio dependa do
status do atleta, exercicio, modalidade ou ti-
pos de treino.

A dose da suplementacio deve ser de 0,1-
0,2mmol/kg (6,2-12 4mgrkg), o que resulta
num aumento da concentracio plasmatica 2 a
3 horas apos a ingestdo, Recomenda-se a uti-
lizacio de 500 ml de sumo de beterraba que
contem aproximadamente 3-bmmel de NO;.,

Queres melhorar a tua condicao fisica ou a tua prestacao desportiva?
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