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INTRODUÇÃO 

A relação entre nutrição e exercício físico está cada vez mais solidificada (DURAN, et 

al. 2004). O exercício físico gera efeitos positivos não só quanto à perda de peso pelo aumento 

de gasto energético, mas também beneficia fatores do sistema metabólico e cardiovascular 

(MATSUURA, MEIRELLES & GOMES, 2006).  Por outro lado, o exercício físico aumenta a 

produção de radicais livres que são átomos ou moléculas reativas que podem causar danos a 

diversas funções fisiológicas do organismo. O desequilíbrio entre moléculas oxidantes e 

antioxidantes pode gerar efeitos nocivos para o mesmo, causando lesões musculares e danos 

celulares, prejudicando o desempenho dos atletas e causando o envelhecimento precoce 

(GOMES, SILVA & OLIVEIRA, 2012).  

Nesse sentido, podemos observar que diante desse desequilíbrio provocado pelos 

oxidantes e antioxidantes devido a prática de exercício físico o que estimula a produção desses 

radicais livres leva a uma necessidade de buscar-se metabólitos como os polifenóis, capazes de 

promover uma ação antioxidante produzido pelos radicais nas células dos praticantes de 

exercício físico. 

Os polifenóis (PPs) são compostos orgânicos que ocorrem naturalmente e são 

abundantemente encontrados em diferentes plantas, frutas, vegetais, nozes, sementes, flores, 

chá e bebidas (PANDEY & RIZVI, 2009). Os PPs são mais valiosos por causa de sua 

diversidade, bioatividade, fácil acessibilidade e especificidade da resposta, com efeitos de 

menor toxicidade. No entanto, o metabolismo rápido e a baixa biodisponibilidade são suas 

principais desvantagens (RASOULI, FARZAEI & REZA KHODARAHMI, 2007).  

Considerando que exercícios físicos extenuantes acentuam expressivamente a produção 

de radicais livres, sendo estes causadores de danos celulares irreversíveis inclusive ao tecido 

muscular, a pesquisa tem como problemática de estudo: existe relação entre os efeitos dos 

polifenóis e o desempenho físico em praticantes de atividade física?  

Portanto, a pesquisa tem como objetivo geral conhecer a relação entre polifenóis e o 

desempenho físico em praticantes de exercício físico. Os objetivos específicos busca conhecer 

os benefícios destes compostos sobre o desempenho físico e refletir da importância do consumo 

dos polifenóis na dieta de praticantes de exercício físico.  

 

MATERIAL E MÉTODOS 

 

Trata-se de uma revisão integrativa, utilizando-se de artigos indexados na base de dados 

científicos da US National Library of Medicine (PUBMED). Esta revisão seguiu as 

recomendações do protocolo Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta 

Analyses (PRISMA), a fim de evitar risco de viés (GALVÃO; PENSANI & HARRAD, 2015).  
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 Desse modo, a questão norteadora foi “qual é a relação entre os efeitos dos polifenóis e 

o desempenho físico em praticantes de exercício físico?  

Buscaram-se artigos coletados   do   banco   de   dados da US National Library of Medicine 

(PUBMED), no período de 2011 a 2021 em português e inglês que abordavam sobre os 

polifenóis e o desempenho físico em praticantes de exercício físico. As buscas por artigos foram 

realizadas entre junho e setembro de 2021, utilizando os seguintes descritores mencionados nos 

Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) “Polyphenol”. Em um segundo momento foi 

empregado para as buscas os descritores: “Polyphenol”, “Exercise”, “Performance”, 

associando ao operador booleano “AND”.  

Para critérios de inclusão os artigos deveriam versar sobre polifenóis, exercício físico e 

desempenho, publicados nos últimos 10 anos, nos idiomas inglês e português, artigos originais 

e estudos em humanos. Foram excluídos: revisões, artigos duplicados nas bases, teses, 

monografias e livros. Inicialmente foram encontrados 25 artigos, mediante aplicação dos 

critérios de inclusão/exclusão e leitura dos mesmos, que não direcionava aos objetivos desta 

pesquisa ou a temática não possuía relevância ao estudo, sobrando 10 artigos que foram 

selecionados para a discussão do tema.  

A análise das informações foi realizada de forma descritiva e os dados referente a síntese dos 

trabalhos serão listados em quadros, contendo as principais informações sobre cada pesquisa 

selecionada, preservando os princípios éticos e autorais dos autores. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Figura 1: Caracterização dos estudos selecionados. 
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Fonte: Elaborada pela autora, (2021). 

Exercícios físicos intensos e extenuante podem levar a um menor dano oxidativo. Nesse 

sentido, os polifenóis podem ser essenciais na recuperação dos danos ocasionados pelo 

exercício físico, uma dieta rica em nutrientes e compostos bioativos proporciona maior 

desempenho físico e, consequentemente, maiores adaptações crônicas causadas pelo exercício 

físico.  

Os estudos selecionados nesta revisão indicam que os polifenóis podem trazer 

benefícios para o desempenho em exercícios físicos intensos devido ao seu papel antioxidante 

e anti-inflamatório como o chá verde, suco natural de romã e suplementação a base de 

polifenóis, aumento da resistência à fadiga muscular e a função cardiovascular, auxilia no ganho 

de força no que se refere a capacidade de antioxidação, equilíbrio do metabolismo e a eficiência 

respiratória aprimorada, demonstrados nos estudos de Silva et al. (2018); Ammar et al. (2018); 

Alway (2017); Beyer (2021); Casos (2017) e Overdevest (2018). 

Os polifenóis dentro de sua ação preventiva aos praticantes de exercício físico produzem 

efeitos antioxidantes pelo seu poder de inibir as enzimas responsáveis pela liberação de radicais 

livres na geração de enzimas como o fosfato de dinucleótido de nicotinamida e adenina 

(NADPH) oxidase, bem como pela síntese de enzimas endógenas antioxidantes como resposta 

antioxidante, exercendo efeitos antiinflamatórios no organismo, proporcionando uma 

recuperação do corpo de maneira mais rápida. 

Os estudos de Godwing, Cook & Willems (2017), Silva (2018), Huang et al. (2019), Rickards 

et al. (2021), Herrlinger, Chirouzes & Ceddia (2015), e Overdevest et al. (2018), evidenciam 

melhoria na reoxigenação anaeróbico baseado em corrida, indução de dores musculares de 

início retardado tendo efeitos positivos na recuperação muscular após exercícios extenuantes, 

o efeito do resveratrol (RES) na melhora o desempenho nos exercícios, o aceleramento da 

melhora do desempenho nos exercícios, redução dos marcadores do estresse muscular e a 

recuperação da força de exercício. 

 O consumo de polifenóis antes da prática de exercícios físicos nos estudos realizados 

parece melhorar a performance e a resistência dos praticantes de exercício físico, porém apesar 

de ser estudos pequenos e controlados, há uma necessidade de pesquisas mais aprofundadas 

para confirmar esses achados, o que poderá determinar a influência e o tipo de protocolo de 

suplementação a ser utilizado com os polifenóis. 

 Em todos os estudos analisados foi observada uma melhoria na capacidade de 

recuperação ao dano muscular induzido pelo exercício físico, tendo resultados superiores 

quando comparados a indivíduos que não fazem o uso de polifenóis na sua dieta, podendo ser 

uma estratégia potencial quando se deseja manter uma qualidade e intensidade no treinamento 

de alta demanda de repetição em exercícios excêntricos.  

 Os polifenóis desempenham um papel importantíssimo no desempenho físico dos 

praticantes de exercício físico, diante de sua capacidade antioxidante e no desempenho nos 

exercícios, sendo de fundamental importância para uma dieta e melhoria da capacidade. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS  

O uso de polifenóis no exercício intenso e extenuante pode ser uma estratégia eficaz para 

proporcionar uma melhor recuperação muscular, especialmente entre atletas. No entanto, são 

necessários mais estudos que determine o impacto do uso crônico destes compostos sobre o 

rendimento esportivo, bem como dose e tempo de suplementação.  
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