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. 1 os Estados Unidos da Ameérica cerca
o1 de 50% dos atletas de elite, 40% dos
" atletas ndo elite e 25% dos atletas de
" recreacdo, utilizam suplementos an-
t10x1dantes dmnamemeﬁixw[e a ideia gene-
ralizada de que qualquer actividade fisica ne-
cessita de suplementacdo antioxidante. O
principal argumento para esta recomendagio
é que qualquer aumento na actividade fisica é
proporcional ao aumente da produgio de
espécies reactivas de oxigénio (ER() e conse-
quente destruicio celular, originando uma
diminuicdo do rendimento desporm'oa

A pritica de exercicio [isico aumenta a pro-
ducdo de ERO 2-4 vezes comparativamente a
individuos sedentérios; esta alteracac do esta-
do redox causa o denominado stress oxidativo
nos musculos e outros tecidos, lipidos, protei-
nas e material genético.

A mitocondria é o principal local da célula
onde se da a producdo das ERO; cerca de 85%
do oxigénio ¢ consumido por este organela.
Durante a producio de energia, sdo utilizadas
grandes quantidades de oxigénio para a respi-
ragao mitocondrial, sendo a dgua o metaboli-
to final. Durante este processo, alguns eletrdes
formam o Radical Supercdxido (02.-), o gran-
de precursor de virios outros radicais livres:
Percxido de Hidrogeénio (H202), Radical
Hidroxiacil (OH.), Radical Peroxil (RCO.),
Radical Alcoxil (RO.), entre outros. Os radi-
cals mais importantes, apresentados por
ordem de reactividade no organismo: 02.-<
ROQ. < OH.. O radical O2.- tem uma baixa
reactividade celular comparativamente ac
OH., ou seja, 0 OH. causa muitos mais danos
celulares,

Existem dois tipos de sistemas antioxidan-
tes: endogenos e exdgenos. O sistema endo-
gene € Intrinseco ao organismo, ou seja, as
proprias células estdo equipadas com um sis-

tema de defesa antioxidante enzimatico e nio
enzimdtico {principal agente antioxidante
intracelular). Ver: tabela 1.

Anhaxldanles Endogenes )

» Catalase

+ Acido Urico
» Glutationa Peroxidase + NADPH
» Glutationa redutase + Coenzima Q
* Glucose-6-fosfato desidrogenase + Albumina
* Ticredoxina redutase + Bilirubina

Os antioxidantes exdgenos derivam princi-
palmente da dieta (Trutas, vegetais e cereais).

CORRES?

Queres melhorar a tua condicao fisica ou a tua prestacao desportlva"

Antioxidantes Exbgenos
VTAMAS G 0a, ¢
morangas, brooolos toma
couve flor, espinafres
+ Frutos secos, sementes, cereals
« Mariscos, cerzais forfificados,
iogurte, came, figado, ovo-

» Carotenoides (percursores Vi, &)+ Figado, batata doce, cenoura,
abcbora, (fruta e legumes de cor
verde e amarela)

+ S0ja, frutos secos.

» Vitamina E
* Micronutrientes: Zinco e Selenio

* Polfenais

Apds o exercicio, as concentracdes das es-
pécies reativas de oxigénio estio aumentadas,
subsequentemente, o sistema antioxidante ¢
activado para eliminar os radicais livres que
foram produzidos durante o exercicio.

O aumento das ERO induz uma diminuicio
da capacidade funcional de musculo, altera-
coes histologicas (celular) e dor muscular,
Inicialmente pensava-se que esta alteragio do
estado de redox seria prejudicial para o
processo de treine e que prevenir as suas
acgdes seria benéfico. Todavia, novas investi-
gacdes tém demonstrado que as suas accies
sdo benéficas, desempenhando um papel
importante na regulacio e transcricio de
genes, ou seja, parece que as adaptacdes ao
treino sdo reguladas pelo estado redox. Os
dois factores de transcricio associados a estas
adapracdes sio o NF-KB (factor nuclear), que
¢ responsivel pela transcricio de genes do sis-
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tema imunitdrio e inflamatdrio, e o factor AP1
(protefna activadora), que regula os genes res-
ponsaveis pelo crescimento e diferenciacio ce-
lular. Adicionalmente, o aumento da produ-
céio de ERO promove a activagio das enzimas
antioxidantes end¢genas durante o treino.

- A producio de ERO durante o exercicio é
necessaria para dar inicio acs processos adap-
tativos. Estes processos incluem a regulacio
das enzimas antioxidantes, sistema dano-re-
paracio celular, reducio dos niveis-basais de
ERO e reducio dos danos oxidativos durante

o exercicio. Assim, o aumento do estado re-
dox ¢ proporcional acs processos adaptatives
do treno.

E-‘x_s mals recentes investigagOes sugerem que
a utilizacdo de suplementos antioxidantes (vi-
tamina C e E) pode ser prejudicial, suprimin-
do as adaptagdes ao treino e, assim, diminuin-
do ou mesmo prejudicando o efeito do treino
no processo da blogénese mitocondrial (pro-
dugio de novas mitocondrias) e subsequente
diminui¢ie da performance.

Todavia, grande numero destes estudos foi
realizado em individuos sedentarios ou de
recreacdo. Este facto pode limitar a interpre-
tacdo dos resultados, uma vez que a maioria
dos atletas de elite que fazem suplementagdo
também apresenta maiores volumes e intensi-
dades de treino que os utilizados nos estudos.

Com base nes estudos sobre o efeito de vi-
tamina E e/ou C ne desempenho da perfor-
mance e o0 equilibrio redox, um consumo per-
manente de altas dosagens destas vitaminas
nio deve ser recomendado (vitamina
C>90mg/dia e vitamina E >15mg/dia). Esta
recomendacio nio deve ser confundida com a
alta ingestdo de legumes e frutas, que sio con-
siderados seguros e benéficos.
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CIRCUITO NACIONAL DE ESTRADA 2013
CLASSIFICACAO FINAL

GERAL MASCULINOS

19 José Sousa 3 Santos Populares/Xistarca 4998 pis.
22 Antdnio Neves AC Vermoil 4747

3% Paulo Neves AC Vermoil 4219

42 José Robeiro Vamos L4 1624

52 Hugo Santos Clube Xistarca 1497

Escaloes - Séniores: 12 José Sousa (3 Santos Populares/Xis-
tarca); 22 Paulo Neves (AC Vermol); 32 Antdnio Neves (AC
Vermoll). Vet.1 - 12 Rui Fontes (Individual); 22 Diogo Lopes
(Incividual); 32 Bruno Girdo (GD Santander Totta). Vet.2 - 12
Cesdrio Rodrigues (Maratona Vila Cha); 2° Femando Pereira
(GFD Running); 3¢ Femando Santos (GFD Running). Vet.3 - 12
José Ribero (Vamos L&), 22 Humberto Ribeiro (Vamos L&); 3°
José Maria Ribeiro (Incividual). Vet.4 - 12 Anténio Neves (AC

omplementarmente 3 Meia Maratona

dos Descobrimentos deu-se o desle-

che do primeiro Circuito Nacional de

Estrada, com a realizacdo dos 10 km
dos Descobrimentos, a grande final do circuito
que durante alguns meses acolheu dez provas
em todo o pais, do Minho ao Algarve.

Vermoil); 22 Daniel Antunes (Individual); 32 José Filho (Individual).
Vet.5 - Arsénio Fernandes (Indivicual); 22 Carlos Almeida (GFD
Running); 3° José Neto {Individual). Vet.6 - 12 Armando Correia
(Lesmas Alopradas); 22 Albino Neiva (CBAMM); 32 Adriano Encar-

nacdo (GD Santander Totta).

GERAL FEMININOS

12 Deonilde Costa AC Vermoll 383
2 Patricia Ribeiro Individual 380
3¢ Solange Cabral Vamos L& 356
42 Maria Fonseca _ Vamos L& 266
52 Ana Amorim Aguias Alpiarga 200

Escaldes - Séniores: 12 Pairicia Ribeiro (Individual); 22 Ana
Amorim (Aguias Alpiarca); 32 Sandra Almeida (Poterentes).
Vet.1 - 12 Deonilde Costa (AC Vermoil); 22 Solange Cabral (Va-
mos La); 32 Maria Fonseca (Vamos L4). Vet.2 - 12 Maria Lucas
GF Running; 22 Maria Lurdes Venancio (CC AXA); 32 Veronigue
LeFreve (Franca).

)3

Com esta prova final ficaram definidas as
classificacoes gerais e por escaldes, com José
Sousa e Deorilde Costa em primeiro lugar.

Recorde-se que os vencedores das classifi-
cacoes gerais masculinos e femininos ganharde
uma presenca na Meia Maratona de Saint
Denis, em Paris, com viagem e estadia inclui-
das. Os segundos e terceiros da geral masculi-
na ¢ femining ganharam o direito a participar
nos 10 km da Maratona de Madrid.




