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RESUMO 
 

Introdução: Diversos fatores contribuem para um melhor rendimento e sucesso no 
esporte, dentre eles temos a dieta como um fator importante. A dieta de um atleta 
depende de alguns aspectos, incluindo qual é o esporte que pratica, objetivos, 
ambiente, tempo de treinamento e quantas vezes na semana é realizado. Dentre as 
estratégias utilizadas na nutrição esportiva, destaca-se a influência do consumo de 
alimentos ricos em polifenóis. A ingestão de alimentos ricos em polifenóis possui um 
efeito antioxidativo e anti-inflamatório. Logo podemos associar como estratégia 
nutricional para exercer um efeito significativo no músculo danificado pela atividade 
física. Metodologia: Esse trabalho trata-se de uma revisão bibliográfica de artigos e 
teses disponíveis, publicados entre 2016 e 2022. Foram utilizados como palavras-
chaves de pesquisa: polifenóis, influência na alimentação dos alimentos ricos em 
polifenóis, desempenho esportivo e alimentação. Assim foram encontrados 38 artigos. 
Desenvolvimento: Polifenóis são nutrientes encontrados nas plantas e as mais 
coloridas, geralmente, têm o maior teor de polifenóis. A ingestão diária total de 
polifenóis pode ser baixa, mas também 10 a 1000 vezes maior que a ingestão de 
outros fitoquímicos e antioxidantes dietéticos. O teor de polifenóis na mesma planta 
não é constante, mas varia com, por exemplo, cultura e as condições atmosféricas. 
Muitos estudos sobre polifenóis e exercício, em geral, demonstram exercer um efeito 
significativo na lesão muscular induzida pelo exercício e desempenham um papel 
fisiológico na melhora do desempenho. Segundo guia alimentar para a população 
brasileira, o consumo de alimentos ricos em polifenóis é de 400mg/dia. A bioeficácia 
dos polifenóis depende de sua capacidade de biodisponibilidade. Conclusão: A 
suplementação com alimentos com alto teor de polifenóis pode ter um efeito positivo 
contra o estresse oxidativo na prática esportiva; por outro lado, esses efeitos são 
dependentes das concentrações do nutriente no alimento, as quais podem variar, ou 
também da dose suplementada. 
 
 

Palavras-chave: polifenóis, dieta, exercícios, esporte, atleta. 
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ABSTRACT 
 
Introduction: Several factors contribute to a better performance and success in sport, 
among them we have the diet as an important factor. An athlete's diet depends on a 
few aspects, including what sport they play, the athlete's goals, environment, training 
time and how many times a week it is performed. Among the strategies used in Sports 
Nutrition, the influence of the consumption of foods rich in polyphenols stands out. 
Eating foods rich in polyphenols has an antioxidant and anti-inflammatory effect. 
Therefore, we can associate it as a nutritional strategy to exert a significant effect on 
muscle damaged by physical activity. Methodology: This work is a literature review of 
available articles and theses, published between 2016 and 2022. The following 
keywords were used for research: polyphenols, influence on the diet of foods rich in 
polyphenols, sports performance and nutrition. Thus, 38 articles were found. 
Development: Polyphenols are nutrients found in plants and the most colorful ones 
usually have the highest polyphenol content. The total daily intake of polyphenols can 
be as low as 10 to 1000 times higher than the intake of other dietary phytochemicals 
and antioxidants. The content of polyphenols in the same plant is not constant but 
varies with, for example, crop and weather conditions. Many studies are on 
polyphenols and exercise, in general, have been shown to exert a significant effect on 
exercise-induced muscle damage and play a physiological role in improving 
performance. According to dietary guidelines for the Brazilian population, the 
consumption of foods rich in polyphenols is 400mg /day. The bioeffectiveness of 
polyphenols depends on their bioavailability capacity. Conclusion: Supplementation 
with foods with a high content of polyphenols may have a positive effect against 
oxidative stress in sports, on the other hand, these effects are dependent on the 
nutrient concentrations in the food, which may vary, or also on the supplemented dose. 
 
 
Keywords: polyphenols, diet, exercise, sport, athlete. 
 
 
 
 

1. INTRODUÇÃO 

 

Diversos fatores contribuem para um melhor rendimento e sucesso no 

esporte, dentre eles temos a dieta como um fator importante. Ao relacionar a 

alimentação com a prática de exercício físico, temos maior demanda de energia, 

consequentemente necessária uma alimentação adequada a fim de suprir tal 

necessidade (FURLAN; RODRIGUES, 2016). 

A dieta de um atleta depende de alguns aspectos, incluindo qual é o 

esporte que pratica, os objetivos do atleta, ambiente, o tempo do treino realizado e 

quantas vezes por semana, devido ao gasto calórico  variar de acordo com tais 

aspectos, por isso é importante uma dieta individualizada. A importância do 
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aconselhamento dietético individualizado tem sido cada vez mais reconhecido, 

incluindo algumas orientações nutricionais no dia a dia, antes, durante e após o treino 

e/ou competição. Atletas usam uma variedade de estratégias dietéticas para melhorar 

o desempenho, por exemplo, maximizar estoques de glicogênio é uma estratégia 

fundamental para muitos (JEUKENDRUP, 2017). 

Uma alimentação equílibrada e rica em vegetais, frutas e folhas verdes 

é de extrema relevância, pois muitos desses alimentos apresentam uma via de 

recursos ergogênicos preventiva primária afim de inibir e diminuir os danos oxidativos 

causados pelo exercício. Dentre as estratégias utilizadas na Nutrição Esportiva, 

destaca-se  a influência do consumo de alimentos ricos em polifenóis.  

O papel dos polifenóis no desempenho está começando a emergir. Eles 

operam em vários níveis, incluindo a ativação do gene, que leva ao aumento da 

eficiência mitocondrial e ao aumento do fluxo sanguíneo para fornecer mais oxigênio 

às mitocôndrias (POWERS; RADAK; JI, 2016). 

Em particular, a substituição de mitocôndrias danificadas e, ao mesmo 

tempo, a troca por mitocôndrias recém-sintetizadas é uma função chave dos 

polifenóis. Como as mitocôndrias fornecem de 85% a 95% da energia para uma célula 

muscular, quanto mais eficientes foram as mitocôndrias, maior será o desempenho 

atlético (FRAGA; CROFT; KENNEDY, 2019). 

Os seres humanos e outros organismos aeróbicos produzem 

constantemente radicais livres como parte dos processos metabólicos normais. Os 

organismos estão equipados com sistemas de defesa antioxidantes que protegem as 

células dos efeitos tóxicos dos radicais livres divididos em atioxidantes enzimáticos, 

como superóxidos dismultase, catalase e glutationa peroxidase, e antioxidantes não 

enzimáticos, como vitamina C, vitamina E, glutationa.(ALI; AHSAN; ZIA, 2020) 

O equilíbrio oxirredução (redox) é mantido in vivo por um complexo 

mecanismo regulatório; no entanto, vários estímulos fisiológicos (radiação, uso de 

álcool, tabagismo e exercício) perturbam esse equilíbrio em direção à oxidação, 

induzindo, assim, ao estresse oxidativo. O estresse oxidativo foi definido como 

‘’distúrbio do equilíbrio oxirredução em favor do oxidantes, levando a um distúrbio na 

sinalização e controle redox e/ou dano molecular’’. (ALKADI, 2020) 

Radicais livres são os principais agentes oxidantes do sistema celular e 

estão envolvidos no envelhecimento e no aparecimento de diversos tipos de doenças. 

Eles são produzidos fisiologicamente em diferentes reações bioquímicas celulares 
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que ocorrem no corpo, como nas mitocôndrias para produção de oxigênio aeróbico, 

em  metabolismo dos ácidos graxos, no metabolismo dos fármacos e durante as 

atividades do sistema imunitário. (GAN; FU; KELLY; VEGA, 2018) 

A ingestão de alimentos ricos em polifenóis possui um efeito 

antioxidativo e anti-inflamatório. Logo podemos associar como estratégia nutricional 

para exercer um efeito significativo e de recuperação fisiológica no músculo danificado 

pela atividade física, tendo a alimentação como via de proteção preventiva contra 

possíveis danos fisiológicos gerados, possibilitando uma qualidade de vida para 

praticantes de atividades física associado a alimentação saudável.(LAZARO;MIELGO; 

SECO; CÓRDOVA, 2020). 

Visando ressaltar a influência dos compostos polifenóis na alimentação, 

o objetivo deste trabalho foi analisar, por meio de estudos científicos atuais, o 

consumo dos alimentos constituídos de polifenóis e a sua influência na prática 

esportiva tendo em vista a relevância dessa estratégia nutricional . 

 

 

2. METODOLOGIA 

 

O presente estudo trata-se de uma revisão bibliográfica de artigos e 

teses disponíveis, publicados entre 2016 e 2022. Foram utilizadas as bases de dados 

on-line ‘’Google acadêmico’’, ‘’Pubmed’’, ‘’Scielo’’, ‘’Scribid’’ e ‘’Dialnet’’. 

Foram utilizados como palavras-chaves de pesquisa: ‘’polifenóis’’, 

‘dieta’’, ‘exercícios’’, “atleta” e a combinação delas. Inicialmente, foi realizada uma 

busca de materiais e artigos que abordam temas relacionados a compostos polifenóis 

associados a atletas e praticantes de atividade física. Posteriormente, foram 

selecionados os 3.500 artigos que interligavam os dois assuntos para, em seguida, 

analisarem-se quais abordavam com maior contexto o tema, para só então 

escolherem-se trinta e oito deles para elaboração do presente estudo. Foram 

considerados todos os textos acessíveis nas plataformas de dados que cumpriram 

com esse requisito. 
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3. DESENVOLVIMENTO 

 

3.1 POLIFENÓIS 

 

Polifenóis são nutrientes encontrados nas plantas; e as mais coloridas, 

geralmente, têm o maior teor de polifenóis: frutas e vegetais, como couve-flor, são 

boas fontes. Eles compreendem uma ampla família de moléculas com um ou mais 

anéis de fenol e estão presentes em muitas fontes de alimentos como vinhos, chá 

verde, uvas, legumes, frutas vermelhas e café. (LUCA; MACOVEI, 2020) 

São classificados como ‘’secundários metabólitos’’, são fitoquímicos 

sintetizados por meio do metabolismo secundário, e estão envolvidos em um amplo 

processo nas plantas, como o crescimento, a pigmentação, a polinização e a 

resistência a patógenos e estressores ambientais. Nas últimas décadas, atenção 

especial tem sido dada ao papel antioxidante dos polifenós na dieta de atletas, com 

evidências que apoiam a contribuição desses compostos na prevenção de diversas 

patologias.(NOAH; HENRY, 2021) 

A ingestão diária total de polifenóis pode ser baixa, mas também 10 a 

100 vezes maior que as ingestões de outro fitoquímicos e antioxidantes dietéticos 

conhecidos como a vitamina C, vitamina E e carotenóides. No estudo de Godos et. al 

(2017), estimou-se que uma população de estudo italiana teve uma ingestão média 

de aproximadamente 660mg de polifenóis, por dia, obtidos a partir de nozes, chá, 

maçãs, café, cerejas, frutas cítricas, legumes, chocolate e vinho tinto, todos 

constituintes regulares da dieta do mediterrâneio. No entanto, as principais fontes 

alimentares de polifenóis podem variar dependendo das dietas tradicionais adotadas 

conforme a localidade. 

O nível de polifenóis na mesma planta não é constante, mas varia com, 

por exemplo, a cultura e as condições atmosféricas. Essa variação do teor de 

polifenóis num mesmo tipo de planta ou fruto torna díficil avaliar a quantidade ingerida 

por uma determinada pessoa. Todos esses fatos tendem a ser considerados no 

equilíbrio  dos potenciais benéficos versus a possibilidade de acumulação 

intensificada, consumo seguro e efeitos tóxicos.(SILVA; POGACNIK, 2020). 

 

 

Existem milhares de compostos descritos em plantas que têm a 
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presença de pelo menos um anel fenólico em comum estruturalmente. Os polifenóis 

são caracterizados por dois ou mais grupos de hidroxilas ligados a um ou mais anéis 

benzênicos. O número e as características dessas estruturas fenólicas são as 

propriedades físicas, químicas e biológicas únicas. Variações nas estruturas químicas 

levam à classificação de dois grupos principais: flavonoides e não flavonoides 

(NIKAWA; ULLA; SAKAKIBARA, 2021). 

As características de sabor e cor de frutas e legumes são fortemente 

influenciadas pelo teor de polifenóis. Tanto a quantidade quanto a variedade desses 

compostos são determinadas pela espécie de planta, condições de crescimento, como 

a luz solar, disponibilidade de água e nutrientes, temperatura; processamento pós-

colheita e condições de transporte e armazenamento (PICCOLELLA; CRESCENTE; 

CANDELA; PACIFICO, 2019). 

Ácido fenólico e flavonoides são considerados os mais comuns na dieta 

humana, com fontes principais encontradas nas frutas (como maçãs, romãs, 

pêssegos, damascos, ameixas, cerejas etc)  e legumes. (MALEKI; CRESPO; 

CARBANILLAS, 2019) 

 

3.2 IMPORTÂNCIA NA ALIMENTAÇÃO 

 

Pequenos níveis de polifenóis também podem entrar no sangue. Uma 

vez no sangue, eles podem se tornar ativadores de genes, eles ativam os fatores de 

transcrição gênica que causam o aumento da síntese de proteínas especializadas. 

Podemos citar um fator de transcrição gênica que é o Nrf2, conhecido por aumentar a 

expressão de enzimas antioxidantes que são 1000 vezes mais poderosas que os 

antioxidantes padrão, como a vitamina C ou a vitamina E, na redução da produção 

excessiva de radicais livres. Isso é importante para reduzir a dor muscular de início 

tardio, por isso é necessário tempo de recuperação maior quanto mais tenso for o 

treino. (BOWTELL; KELLY, 2019). 

 O outro fator de transcrição gênica ativado por polifenóis é a adenosina 

monofosfato (AMP) quinase. É o interruptor mestre para o metabolismo, é a chave 

para remover as mitocôndrias danificadas (mitofagia) e substituí-las simultaneamente 

por novas (biogênese). Em níveis adequados no sangue, esses compostos, 

aumentam o fluxo sanguíneo e a produção de óxido nítrico (NO), o qual, aumenta a 

transferência de oxigênio para as mitocôndrias, produzindo mais ATP. O mecanismo 



6 
 
 
 

de vasodilatação  induzida ocorre por meio da conversão aumentada de nitratos 

dietéticos, encontrados principalmente nos vegetais folhosos, por NO. Quanto maior 

o número de hidroxilas no polifenol, mais eficiente é a conversão do nitrato em NO 

(AHLES; JORIS; PLAT, 2021). 

Do ponto de vista biológico, a quantidade de radicais livres presentes no 

tecido biológico aumenta após o exercício, e este aumento coincide com a presença 

de danos teciduais musculares, ocasionando um estresse oxidativo e inflamatório para 

o nosso organismo. Nesse contexto, uma alimentação equílibrada e rica em vegetais, 

frutas e folhas verdes é de extrema relevância, pois muitos desses alimentos 

apresentam efeito protetor para inibir e diminuir os danos oxidativos causados por tais 

radicais livres nas células. Esse efeito é chamado também de antioxidante, 

englobando compostos bioativos capazes de interceptar os radicais livres no 

organismo.(D’ANGELO, 2020) 

 

3.3 EFEITOS DO CONSUMO EM ATLETAS E PRATICANTES DE ATIVIDADE 

FÍSICA 

 

Contemporaneamente, muitos estudos são sobre polifenóis e exercício. 

Em geral,  os polifenóis demonstram exercer um efeito significativo na lesão muscular 

induzida pelo exercício e desempenham um papel fisiológico na melhora do 

desempenho. Os efeitos de diferentes classes dos grupos destes compostos têm sido 

investigados em uma ampla variedade de condições de exercícios, usando uma 

variedade de estratégias de suplementação, tempo e dosagem. (CAREY; LUCEY; 

DOYLE, 2021) 

Até poucos anos atrás, apesar da busca ativa por produtos ‘’naturais’’, 

ricos em polifenóis, extratos que podem melhorar o desempenho físico e diminuir o 

dano oxidativo por serem antioxidantes, as informações eram muito limitadas e, em 

alguns casos, eram revistos muitos estudos. Mas nos últimos anos, os estudos 

aumentaram consideravelmente. (BEYER; STOUT; FUKUDA, 2017). 

Os efeitos ergogênicos de polifenóis derivados de frutas estão 

associados com a melhora da função vascular e podem resultar em melhora do 

músculo, da perfusão e da oxigenação. (PERKINS; VINE; BLACKER; WILLEMS, 

2015).  Por exemplo, uma maior distância total de corrida e o máximo sprint de corrida 

preservada foi observada após a suplementação com pó de groselha negra da Nova 



7 
 
 
 

Zelândia em ciclistas treinados. (GODWIN; COOK; WILLEMS, 2017). Resultados 

positivos também foram demonstrados com o consumo de 1g de extrato de romã, 

consumido 30 min antes do exercício, que aumentou o tempo de corrida (TREXLER; 

SMITH; MELVIN, 2014). Após a ingestão de concentrado de cereja de Montmorency, 

em aumento de 10% na potência de pico e no trabalho total foi observado um sprint 

total de 60s (KEANE; BAILEY; VANHATALO, 2018). Além disso, um suplemento 

combinado de romã, chá verde e extrato de uva consumido agudamente 1h antes do 

exercício aumentou a potência total, potência máxima, potência máxima de pico e 

potência média durante testes de ciclo repetidos em indivíduos ativos.(CASES; 

ROMAIN; MARÍN-PAGÁN, 2017) 

Por outro lado, ciclistas treinados e indivíduos moderadamente treinados 

não exibiram benefícios de desempenho de consumo de 1000mg de extrato de romã. 

(CRUM; CHE; BARNES; STANNARD, 2017) (ROELOFS; SMITH; TREXLER, 2017).  

  

3.4 RECOMENDAÇÕES 

 

Segundo o Guia alimentar para a população brasileira, o consumo de 

alimentos ricos em polifenóis como frutas, legumes e verduras é de 400g/dia para 

garantir entre 9% e 12% da energia diária consumida. Embora as quantidades variem 

por diversos fatores, como a biodisponibilidade, região em que o alimento foi plantado, 

a recomendação no consumo garante no mínimo 1000mg/dia do antioxidante. Por isso 

é necessária uma dieta balanceada, assim evitando a necessidade de suplementação.  

Em relação às concentrações associadas ao desempenho esportivo, os 

estudos mostram um grande número de dosagens. Morillas-Ruiz et. al. (2015), 

estabeleceram uma dose aguda de suco concentrado de uva em 30ml/kg antes do 

exercício e 30ml/kg a cada 15 min durante 90 min de teste de carga constante em 

uma bicicleta ergométrica. Considerando o conteúdo fenólico total de 1,41 mg/L da 

bebida, isso significa um dose polifenólica total de 17,76 mg para um ciclista 

moderadamente treinado com 70kg, por exemplo. A suplementação antioxidante 

apresentou um efeito benéfico, quando analisado, na oxidação de proteínas induzida 

pelo exercício, reduzindo o estresse oxidativo. 

Outros autores estabeleceram uma ingestão de 300ml/dia de suco de 

uva orgânico por 30 dias. Considerando o conteúdo fenólico total de 5,32mg/ml, a 

ingestão total de polifenóis por dia foi de 1,59g para cada indivíduo treinado (triatleta). 
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Neste caso, os resultados mostraram uma diminuição da atividade da superoxidase 

dismutase (SOD) em atividade dos eritrócitos após 20 dias, sendo essa enzima 

importante na defesa antioxidante na maioria das células expostas ao 

oxigênio.(GONÇALVES; BEZERRA; BOUSKELA; KOURY, 2016) 

Em outro estudo, Tavares et. al.(2017) forneceram suco de uva roxa para 

53 corredores de rua recreativamente ativos, em uma dose total de 10ml/kg/dia por 28 

dias, considerando o conteúdo total de 1,27g por dia e 35,69g de polifenóis após 28 

dias. Os resultados demonstraram um aumento significativo de até 39% na atividade 

antioxidante plasmática após 28 dias. 

Com base nas recomendações dietéticas nos casos de praticantes de 

atividades físicas e atletas, deve-se enfatizar o consumo de uma dieta bem equilibrada 

e alimentos ricos em antioxidantes naturais, como frutas ricas em polifenóis ou 

chocolate, em vez de tomar suplementos antioxidantes sintéticos. Chamadas também 

de ‘’estratégia nutracêutica’’, tem sido cada vez mais proposta como uma potencial 

ferramenta, adequada para prevenir ou reduzir o estresse oxidativo e a inflamação 

relacionada aos processos oxidativos que ocorrem no treinamento físico 

intensivo.(TUNG; WU; LEE, 2019) 

 

3.5 BIOEFICÁCIA NA INGESTÃO 

 

A bioeficácia do polifenóis depende de sua capacidade de 

biodisponibilidade. Há algumas evidências sobre a absorção de polifenóis por meio da 

barreira intestinal, a qual é proporcionada pelo aumento da capacidade antioxidante 

do plasma após o consumo de alimentos ricos nestes compostos. Evidênciais mais 

diretas sobre a biodisponibilidade de alguns polifenóis foram obtidas medindo-se sua 

concentração no plasma e na urina após a ingestão de compostos puros ou de 

alimentos com conteúdo conhecido do composto de interesse (KASHI; SHABIR; DA 

BOIT, 2019). 

Por um lado, os estudos epidemiológicos concordam que a ingestão de 

polifenóis tem efeitos positivos para a saúde; por outro lado, há uma baixa 

biodisponibilidade no organismo, devido à baixa reabsorção e à rápida transformação 

e excreção. A absorção de polifenóis via estômago e intestino delgado é de apenas 

5% a 10% da ingestão total e vai depender da quantidade e do tamanho do composto 

fenólico, da dieta anterior, da matriz nutritiva e da microflora intestinal. (CARDONA; 
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ANDRES; TULIPANI, 2016) 

O único grupo de polifenós que tem a maior biodisponibilidade são as 

delfinidinas e elas parecem ser o único tipo de polifenol que pode ser absorvido intacto 

pelo organismo. Alimento rico neste composto é o mirtilo, que possui  a maior 

concentração conhecida. Além disso, os polifenóis flavonoides mais estudados para 

aumentar o fluxo sanguíneo são os do cacau. Assim, combinações de mirtilo e cacau 

em extrato podem fornecer maior potencial de impacto máximo no desempenho 

esportivo (MASOODI; VILANO; ZAFRILLA, 2019). 

 

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Com base nas análises, por meio da literatura, a suplementação com 

polifenóis pode ter um efeito positivo contra o estresse oxidativo na prática esportiva 

e, quando associada a concentrações de polifenóis em frutas, o potencial antioxidante 

apresenta um efeito positivo maior associado durante o exercício. Esses efeitos são 

dependentes da concentração de polifenóis no alimento ou também na dose do 

suplemento, da duração do período de suplementação. Além disso, de acordo com 

vários relatos, parece que o tipo e a intensidade do exercício podem afetar a resposta 

do sistema de defesa antioxidante do sangue, assim como o estado de treinamento 

do alteta ou a disciplina esportiva. 

Dadas evidências promissoras, embora ainda limitadas, mais estudos 

sobre os efeitos dos polifenóis no estresse oxidativo, promovido pelo esporte, devem 

ser realizados para determinar a concentração ideal, a dosagem e os efeitos sobre o 

estresse oxidativo para altetas-alvo. 
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