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RESUMO 

 

O exercício consegue gerar adaptações no organismo a sua pratica extenuante gera 

danos musculares, que sem o descanso adequado pode ocasionar alguma lesão. 

Uma das formas de atenuar esses danos é através da alimentação funcional, que tem 

capacidade anti-inflamatória e antioxidante. Tendo isso em vista o trabalho visa 

investigar a importância dos alimentos funcionais na recuperação muscular em 

atletas. Para isso foi feito uma revisão sistemática nas bases de dados nacionais (BVS 

e RBNE) e também internacionais (Pubmed, Ebsco, Scorpus, Scielo), que fossem 

publicados até dois anos atrás. Foram achados 56 artigos, contudo colocando os 

critérios de exclusão e inclusão foi achado apenas 5 artigos. Os resultados 

encontrados foi que a suplementação de Omega-3, Curcumina e Extrato de cereja 

azeda conseguem atenuar a resposta inflamatória e consequentemente melhorar a 

recuperação muscular, já a suplementação de Oxido Nítrico e Arginina conseguem 

melhor além de melhorar a recuperação muscular, melhora o rendimento do atleta. 

Tendo em vista os resultados encontrados, mostra que os alimentos funcionais 

ajudam a melhorar a recuperação muscular e os que estejam ligados ao Oxido Nítrico 

consegue melhorar a performance do atleta também. 

 

Palavra Chave: Nutrição Funcional; Suplementação; Treinamento Desportivo. 
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ABSTRACT 

 

Exercise manages to generate adaptations in the body, its strenuous practice 

generates muscle damage, which without adequate rest can cause injury. One of the 

ways to mitigate this damage is through functional food, which has anti-inflammatory 

and antioxidant capacity. With this in mind, the work aims to investigate the importance 

of functional foods in muscle recovery in athletes. For this, a systematic review was 

carried out in national databases (BVS and RBNE) and also international ones 

(Pubmed, Ebsco, Scorpus, Scielo), which were published up to two years ago. 56 

articles were found, however, putting the exclusion and inclusion criteria, only 5 articles 

were found. The results found was that the supplementation of Omega-3, Curcumin 

and Sour Cherry Extract manage to attenuate the inflammatory response and 

consequently improve muscle recovery, while the supplementation of Nitric Oxide and 

Arginine achieves better, in addition to improving muscle recovery, it improves 

performance. of the athlete. In view of the results found, it shows that functional foods 

help to improve muscle recovery and those linked to Nitric Oxide can also improve the 

athlete’s performance 

 

Keywords: Functional Nutrition; Supplementations; Sports Training. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O exercício é a incitação mais potente que consegue gerar adaptações 

fisiológicas e bioquímicas no organismo em decorrência ao treinamento (CHENG et 

al., 2020; PINTO e BAHIA, 2019). Segundo Pezzini 2020, a pratica do exercício físico 

extenuante desencadeia um desequilíbrio entre o ataque oxidativo e o sistema de 

defesa antioxidante gerando assim desgastes no organismo que são denominados de 

danos musculares. 

Os danos musculares parecem ser ocasionados devido aos estressores do 

exercício, podendo ser tanto por fatores de estresse mecânico quanto por fatores de 

estresse metabólico (MEDEIROS, 2020; MORAES et al., 2021). De acordo com, 

Grandou et al., (2019) e Maistro (2022), o repetido treinamento e o aumento do dano 

muscular sem que haja o descanso suficiente ou alguma alimentação adequada pode 

ocorrer a síndrome de overtrannig, onde as dores vão sendo identificadas pouco a 

pouco podendo causar alguma lesão.  

 Após detectado esses danos musculares ocorre perca de força temporária, 

restrição da amplitude articular e edema (inflamação) no músculo ou músculos 

utilizados, necessitando que haja um processo de regeneração e reconstrução 

(ARAUJO E CARVALHO, 2019; MATOS, 2020). Conforme Severino e Rosa (2021), 

Reis e Macagnan (2021), e Araújo e Carvalho (2019), para evitar que os danos 

musculares, influencie drasticamente na recuperação do atleta faz se necessário ter 

uma alimentação adequada pois a falta de algum desses nutrientes pode levar com 

que a performance desse atleta possa ser prejudicada. 

 Em decorrência a necessidade do aprimoramento da recuperação do atleta 

tem se focado em estratégias que possam potencializar e otimizar os rendimentos dos 

atletas (MARTINS, 2020). Uma das formas de atingir esse aprimoramento é através 

de alimentos funcionais, que tem propriedades que possibilitam potenciais benefícios 

de caráter anti-inflamatórias e antioxidantes (CAÑAS e BRAIBANTE, 2019). Além de 

também ter função fisiológica e metabólica (SILVA e MARTINS, 2018). 

 A nutrição funcional consiste na interação entre todos os sistemas do corpo, 

principalmente entre as fisiológicas, bioquímicas, cognitivas e emocionais do 

organismo (CARNAUBA et al., 2017). Conforme a Agencia Nacional de Vigilância 

Sanitária (ANVISA) (2021), um alimento para ter alegação de propriedade funcional é 

necessário que tenha papel no crescimento, desenvolvimento, manutenção e em 
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outras funções normais do organismo, desde que sua eficácia seja comprovada 

através de evidências científicas. 

 Atualmente visando a recuperação muscular dos atletas já existem alguns 

alimentos funcionais que tem a sua eficiência comprovada por evidencias cientificas, 

alguns deles são: o carboidrato, a proteína, carotenoides, polifenóis, ômega 3, 

vitaminas e minerais. (PIGNATA et al., 2020; ARAUJO E CARVALHO, 2019; 

BARBOSA, 2018; PEREIRA, 2018; HONGARO et al., 2019). 

 A manutenção do controle da alimentação do atleta torna-se altamente 

necessário, pois existe uma relação direta entre a ingestão alimentar e o seu 

desempenho esportivo (PIGNATA et al., 2020, PEZZINI et al., 2020). Segundo Araújo 

e Carvalho (2019) e Castro (2020), a nutrição esportiva pode alterar os fatores de 

estresse afiliados aos mecanismos dos danos musculares esqueléticos, se recuperar 

de um treino intenso ou depois de uma competição e também prevenir ou tratar lesões. 

 Considerando que a dietoterapia é o alicerce de todo funcionamento do corpo 

se tornando essencial para que o atleta consiga potencializar os seus resultados, o 

objetivo dessa pesquisa foi avaliar a importância da suplementação de alimentos 

funcionais para a recuperação muscular em atletas. 
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

 

2.1 TREINAMENTO ESPORTIVO 

 

 O treinamento desportivo é conhecido por ser algo essencial para qualquer 

modalidade esportiva, principalmente quando se trata de treinamento pertencente ao 

aumento de performance (BARROS, 2021). O exercício físico intenso é definido pelo 

alto esforço do atleta, observação da frequência cardíaca de acordo com a idade e 

aumento no gasto de oxigênio (BALDO, 2020).  

Quanto maior a intensidade e duração do exercício físico se torna também mais 

alto o consumo de oxigênio, pois é necessário a fabricação de energia decorrente do 

mecanismo mitocondrial que é completamente depende do oxigênio (ARAUJO e 

CARVALHO, 2019).  Conforme Sales (2020), esse consumo elevado de oxigênio 

contribui com um aumento da possibilidade de fadigas crônicas e de lesões 

musculares.  

Esses acontecimentos já podem ser observados em apenas uma sessão de 

treino, causando uma resposta adaptativa de defesa do organismo para combater o 

estresse oxidativo e a crescente atividade das enzimas antioxidantes (ARAUJO e 

CARVALHO, 2019; SALES, 2020). De acordo com Silva (2019), vários fatores podem 

resultar na falta do combate dessas modificações podendo resultar em uma má 

recuperação e até alguma lesão. 

 A conciliação de fatores externos e internos pode acarretar a maioria dessas 

lesões, na maioria se manifesta nos períodos de treinamentos e durante as 

competições, onde a intensidade e volume de trabalho são maiores (DIAS JUNIOR, 

2018). Segundo Maistro (2022), por muitas vezes esse alto volume afiliada a 

determinada atividade usada repetitivamente provoca micro lesões que são 

determinadas as lesões por esforço ou overtrainning. 

 Essas micro lesões está integralmente ligada pôr o exercício causar um 

determinado estresse fisiológico no sistema orgânico em comparação as 

necessidades energéticas no corpo quando se está em repouso (FILHO et al., 2020). 

Conforme Sasaqui et al. (2018), por isso é necessário que haja uma homeostase entre 

as cargas de trabalho, os períodos em que o atleta está em repouso e alimentação 

adequada para que o treinamento cumpra sua função no desenvolvimento atlético. 
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2.2 O PAPEL DA NUTRIÇÃO DIANTE DA RECUPERAÇÃO DOS ATLETAS 

 

 A nutrição é uma área que tem como propósito melhorar a alimentação por 

meio de novos hábitos de comer e conhecer a sua alimentação (RIBEIRO, 2020). 

Esses alimentos são ingeridos por pessoas sedentárias, ativas e atletas com a 

finalidade de obter saúde, bem estar, desempenho, crescimento muscular e 

recuperação após o exercício (SANTOS, 2021). 

A ingestão de alimentos pode induzir negativamente ou positivamente no 

rendimento esportivo, necessitando de uma atenção maior pelos atletas 

(NASCIMENTO et al., 2021). Hábitos alimentares indevidos ou falta da ingestão de 

algum alimento funcional pode desencadear uma baixa na recuperação dos treinos 

ocasionando um comprometimento do desempenho físico, uma não reposição de 

certos nutrientes e possíveis lesões (MARTINELLI e PAIXÃO, 2019). 

Alimentos funcionais podem ser fitoquímicos, probióticos, prébioticos, ácidos 

graxos poli-insaturados, vitaminas antioxidantes, alimentos anti-inflamatórios e 

macronutrientes que contribuem no sistema fisiológico e metabólico do organismo e 

que quando ingeridos geram benefícios para saúde física, saúde mental, prevenir o 

surgimento de doenças e outras funcionalidades do corpo em geral (HENRIQUE et 

al., 2018). 

Quando ocorre um dano muscular no organismo a necessidade energética 

deve ser levada em consideração dentro de um plano alimentar visando a 

recuperação do atleta (PEREIRA, 2018). Vários alimentos têm se mostrado benéficos 

no combate à inflamação, como a utilização de alimentos fontes de antioxidantes tem 

forte capacidade de minimizar as consequências causadas pelo exercício físico 

intenso (ARAUJO e CARVALHO, 2019). 

No exercício físico intenso a energia é advinda dos carboidratos e tem os seus 

níveis facilmente depletados, cerca de 90 minutos de atividade continua moderada ou 

intensa é capaz de depletar quase todas as reservas de carboidratos, acometendo a 

fadiga e indisposição (ALBUQUERQUE, 2019). Desse modo Sales (2020), fala que a 

necessidade de analisar estratégias nutricionais que auxiliem na função imunológica, 

diminua o estresse oxidativo, melhore o desempenho de exercícios intensos e a 

recuperação muscular tem sido algo gradativo entre os atletas profissionais e 

amadores. 
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Em praticantes de exercícios físicos sem finalidade desportiva não é necessário 

a suplementação visto que a alimentação já consegue suprir tudo, contudo quando se 

fala de treinamento desportivo, algumas suplementações são necessárias para 

melhorar o desenvolvimento nos treinos (CAVALCANTE, 2021). Segundo Balko et al. 

(2022), essa suplementação pode variar de acordo com alguns fatores extenuantes, 

tais como: modalidade esportiva, intensidade, frequência, duração do esforço e 

condição climática. 

Por existir várias variáveis é necessário que um nutricionista faça orientações 

e acompanhe o atleta para conseguir melhorar o desempenho físico e a sua saúde 

(BATALHA et al., 2019). Conforme Soares et al. (2020), e Maia et al. (2022), existe 

uma necessidade que haja um acompanhamento de um nutricionista e ao se ter se 

consegue ter um rendimento esportivo melhor do que os atletas que não são 

acompanhados. 

 

2.3 DANO MUSCULAR INDUZIDO PELO EXERCÍCIO 

  

O dano muscular induzido pelo exercício é um acontecimento em resposta a 

um esforço no qual o tecido muscular não esteja preparado, principalmente os que 

envolvem contrações excêntricas, onde o músculo é alongado enquanto produz força 

(MORIGGI, 2019). Conforme Marques (2022), exercícios físicos extenuantes causam 

micro lesões através de uma sobrecarga mecânica no músculo esquelético gerando 

pequenas rupturas. 

 Após o exercício físico de alta intensidade ocorre modificações fisiológicas e 

bioquímicas que são uma das causas de acontecer as micro lesões no tecido muscular 

esquelético (PINTO e BAHIA, 2019). Segundo Sales (2020), uma dessas 

modificações é o desequilíbrio entre os sistemas pró oxidantes e antioxidantes que 

dependendo da intensidade do exercício há efeitos maléficos se sobressaindo no 

organismo. 

No dano muscular, ocorre a instauração de um processo de resposta 

inflamatória, que nos tecidos moles é indispensável para uma ótima recuperação 

muscular pretendendo a restauração da homeostasia do organismo (PEREIRA, 2018). 

Conforme Daameche et al., (2018), na resposta inflamatória acontece um aumento de 

temperatura e um aumento da liberação de citocinas pró inflamatórias e inflamatórias. 
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Além do aumento da temperatura, há mais 5 sinais que surgem da 

caracterização do processo inflamatório, são eles a vermelhidão, inchaço, dor, calor e 

perca da função muscular de 12 a 72 horas após o exercício (MORIGGI, 2019). De 

acordo com Marques (2022) e Motta et al. (2019), isso está relacionado por ser um 

processo natural de defesa do corpo a qualquer infecção, cujo o objetivo é promover 

o reparo e remodelamento. 

 Na inflamação ocorrer 3 passos, no primeiro passo ocorre um aumento de 

reguladores inflamatórios que fazem a mediação da vasodilatação aumentando a 

permeabilidade e possibilitando a passagem de células inflamatórias para o local 

danificado, no segundo passo as células imunes contribuem para a degradação dos 

detritos celulares produzidos pela lesão muscular e no terceiro passo ocorre uma 

remodelação de tecidos células imunes chegam ao local lesionado entre 24 horas e 

48 horas trabalhando na remoção das células danificadas (ARAUJO e CARVALHO, 

2019). 

 
2.4 ALIMENTOS FUNCIONAIS NA RECUPERAÇÃO MUSCULAR 

 

A suplementação esportiva exerce um papel de auxiliar nos ganhos de massa 

muscular, redução de gordura corporal, melhora de performance e recuperação 

muscular (CARDOSO et al., 2022). Visando a recuperação muscular alguns 

suplementos são bastante utilizados, dentre eles têm: a arginina, polifenóis (cereja 

azeda e curcumina), ômega 3, nitrato, onde foi comprovada a sua eficácia na literatura 

(ARAUJO e CARVALHO). 

O nitrato pode atuar como precursor do óxido nítrico, no qual a ingestão cresce 

a sua biodisponibilidade aumentando o desempenho dos exercícios que usam esse 

componente (SOUZA, 2020). Um estudo randomizado com 15 homens fisicamente 

ativos suplementando 70 ml de suco de beterraba (contendo 6,4 mmol de NO³), um 

dia antes do exercício conseguiu produzir efeito ergogênico durante a primeira metade 

do sprint e sem aumentar o acumulo de fadiga muscular durante ou após o exercício 

(CUENCA et al., 2018). 

Os polifenóis tem propriedades anti-inflamatórias, antioxidantes, aumenta a 

síntese de oxido nítrico e aumentam as proteínas citoprotetoras conseguem atenuar 

o dano muscular provocado pelo exercício (SILVA e POSSANI, 2022). Um estudo foi 

selecionado 27 atletas de maratona de ambos os sexos, foram suplementados com 
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235 ml do suco de cereja azeda, 2 vezes ao dia, 5 dias antes de uma meia maratona 

conseguiram melhorar o seu tempo em 13% (LEVERS et al., 2016). Um outro estudo 

com outro polifenol, usou 10 jogadores de rúgbi consumindo 2 gramas de curcumina 

com 20 mg de piperina durante 48 horas antes e 48 horas após o exercício conseguiu 

preservar a função muscular (DELECROIX et al., 2017). 

O ômega-3 é um ácido graxo essenciais percussor dos eicosanoides, capazes 

de modular o processo inflamatório contribuindo para diminuir a dor muscular após os 

exercícios físicos (MOTTA et al., 2019). Um ensaio clinico randomizado de 27 homens 

ativos suplementados com 750mg de EPA e 50mg de DHA consumidos logo após 100 

saltos pliométricos, conseguiu manter a performance e manter a força isocinética até 

72h a 96 horas após (JAKEMAN et al., 2017). 

A arginina sintetiza o oxido nítrico além de possuir ação vasodilatadora, 

contribuindo assim na redução da fadiga muscular (FERREIRA, 2020). Num estudo 

randomizado foi selecionado 24 jovens universitários com no mínimo 12 meses de 

experiencia em treinamento de força, foram suplementados com 7g de arginina 30 

minutos antes de começar o treino foi capaz de atenuar a dor muscular de início tardio 

e também acelerar a recuperação de força após o dano muscular induzido pelo 

exercício (BARBOSA et al., 2018). 
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3 DELINEAMENTO METODOLÓGICO 

 

Para a realização dessa revisão sistematizada com o objetivo de reunir 

informações relevantes sobre a temática observada, na busca pelos artigos científicos 

foram utilizadas tanto bases de busca nacionais quanto internacionais que 

contemplassem apenas a língua portuguesa e inglesa e que fossem com o prazo 

temporal de até 2 anos atrás, dessa forma contemplando apenas os estudos mais 

recentes da literatura sobre o tema. 

As bases de dados utilizadas foram NCBI-Pubmed, (RBNE), SCOPUS, EBSCO 

Host e SCIELO, e também na Biblioteca Virtual de Saúde (BVS) e na Revista Brasileira 

de Nutrição. A busca foi feita entre os meses de julho a novembro de 2022 e foi 

direcionada a partir dos seguintes descritores “functional nutrition or nutrição 

funcional” e “treinamento desportivo or sports trainning” e “muscle damage or dano 

muscular”. Também vai ser utilizado o termo “and”.  

Contemplando os critérios de inclusão, foram estudos experimentais com 

humanos e que se arremetesse sobre o papel dos alimentos funcional na recuperação 

muscular de atletas que realizassem treinamento esportivo. Aos critérios de exclusão 

foram descartados outros tipos de arquivos científicos como teses, dissertações, 

TCCs de graduação e de pós-graduação, resumos de congresso, revisões de 

literatura, eventos científicos, artigos duplicados nas bases de dados, textos de 

acesso pago e experimentos envolvendo animais. Além disso, artigos que não 

comtemplem a língua inglesa e portuguesa não foram utilizados.   

 Foi feito uma leitura dos títulos dos artigos encontrados e os que tivesse pelo 

menos um descritor foi selecionado para ser lido o resumo, e depois de aplicar os 

critérios de inclusão e exclusão, foram selecionados os artigos que iram participar 

dessa revisão, como mostra a figura 1 abaixo. Selecionado o artigo, as seguintes 

informações foram retiradas dele: Autor e ano, amostra e público alvo, idade, sexo, 

local, tipo de estimulo, tempo de estudo e suplementação, grupo placebo e o resultado 

do estudo. 
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Figura 1 – Fluxograma dos parâmetros utilizados na seleção dos artigos. 

 
 
 
 

 

 

 

  

Total de artigos: 57 

Artigos repetidos nas 

bases de dados: 10 

Artigos que não se 

repetiram nas bases 

de dados: 47 

Artigos 

selecionados: 5 

NCBI-

PUB

MED 

BVS SCORPUS RBNE EBSCO Host SCIELO 

Critérios de inclusão 

e exclusão 

Descritores: functional nutrition or 

nutrição funcional, treinamento 

desportivo or sports trainning, 

muscle damage or dano muscular 

Fonte: O autor (2022). 
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4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

4.1 RESULTADOS 

 

Esta pesquisa é composta por 5 artigos científicos originais, de autores 

diferentes com artigos publicas entre 2021 e 2022 que investigava o papel dos 

compostos bioativos na recuperação muscular após o exercício. No quadro 1, foi 

expresso o título, amostra, tipo de estimulo, suplementação, tipo de estudo e 

resultados. As amostras e tipos de estímulos foram diversificados para abranger as 

várias possibilidades encontradas normalmente do treinamento esportivo. 

Além dessas características mostradas acima, o tipo de estudo mostra um certo 

padrão para esse tipo de investigação, que é o randomizado. A suplementação não é 

uniforme visto que os compostos são diferentes e cada uma precisa de uma certa 

quantidade, contudo os estudos estimam entre 7 dias a 4 semanas para avaliar os 

resultados, o que demonstra a necessidade de ingerir os alimentos de forma crônica 

para demonstrar efeitos. Já os resultados dos artigos mostram que há um efeito na 

recuperação muscular do atleta pós intervenção. 
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Quadro 1 – Sumarização amostral com base em autor e ano, título, amostra, e tipo de estimulo, tipo 

de estudo, suplementação, tempo de estudo e resultados. 
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4.2 DISCUSSÃO 

 

Tendo em vista os resultados apresentados a suplementação de 500 mg de 

curcumina associada a 20 mg de piperina durante 7 dias, foi capaz de gerar um 

pequena breca no aumento de leucócitos que é uma célula da imunidade adaptativa, 

contudo sem diferenças significativas, o mesmo aconteceu também com as células 

da Creatina Quinase que é um marcador de dano muscular, por outro lado quando 

envolve a imunidade inata, mais especificamente IL2, TNF-a, IFN e IL-6 foram 

menores significativamente no grupo com a suplementação, dessa maneira 

explicando o motivo de inibir a resposta inflamatória e consequentemente as dores 

pós treinos (CASTRO, et al., 2022). Demonstrando sua capacidade anti-inflamatória, 

mas não sua capacidade antioxidante. 

 Seguindo a mesma funcionalidade anti-inflamatória, a suplementação de 3 

gramas de ômega-3 ( 2145 mg de EPA e 858 mg de DHA), 3 vezes ao dia durante 4 

semanas conseguiu de brecar o aumento da concentração da IL-6 plasmática, 

melhorando a resposta inflamatória, porém também não houve nenhuma diferença 

significativa quando relacionado TNF-a e Creatina Quinase, também houve diferença 

significativa no tempo de dor pós treino, enquanto o grupo suplementado diminuía a 

dor, o placebo continua constante, consequentemente assim gerando uma mais 

rápida recuperação muscular (KYRIAKIDOU, et al., 2021). 

Diferentemente dos artigos acima a suplementação de 500 mg de extrato de 

cereja uma vez por dia, durante 7 dias foi capaz diminuir a concentração de creatina 

quinase, que é o parâmetro para o dano muscular, consequentemente havendo 

menos dano muscular, menos estresse oxidativo e manutenção da força de preensão 

manual indicando redução na fadiga central (HOOPER, et al., 2021). Indicando assim 

um excelente antioxidante, contudo não um anti-inflamatório. 

 Em contrapartida aos artigos citados acima a suplementação de 400 mg de 

nitrato de beterraba durante 7 dias, foi capaz de aumentar em 7,2% o limiar de lactato, 

em zona de treinamento de 76% a 90% do esforço máximo, comparado ao grupo 

placebo, também foi capaz de melhorar a cadência (2%), velocidade (2,5%), pedalou 

por mais tempo, teve uma queda media de saturação de oxigênio menor contribuindo 

para retardar a fadiga muscular gerando assim a recuperação muscular de outro 

método (BROEDER, et al., 2021).  Mostrando que atenuar o dano muscular não por 
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sua capacidade antioxidante, mas sim por aumentar a biodisponibilidade de oxido 

nítrico. 

 Sob o mesmo ponto de vista a suplementação de 5 gramas de L-arginina uma 

vez por dia, durante 4 semanas foi observado mudanças no metabolismo energético 

pela exposição crônica, como a função mitocondrial que aumentou a taxa máxima de 

consumo de oxigênio, também aumentou em quase o dobro a produção de oxido 

nítrico que consequentemente foi capaz de aumentar a relação lactato-velocidade que 

representa uma forma de avaliar a tolerância do exercício (Gambardella et al., 2021). 
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
 Mediante o exposto o treinamento esportivo é feito em alta intensidade e 

consequentemente acaba gerando danos musculares e que sem a recuperação 

muscular necessária pode levar a um decaimento na performance ou alguma lesão. 

Com o intuito de amenizar e até mesmo inibir a lesão, é introduzido os alimentos 

funcionais na rotina do atleta, contudo por muitas vezes, não dá para conseguir 

somente na alimentação sendo necessário a suplementação dos mesmos. 

Os artigos analisados nessa revisão mostram que a suplementação dos 

alimentos funcionais é capaz de melhorar a recuperação dos atletas pós treino. 

Entretanto por terem propriedades diferentes, cada alimento atua de forma diferente, 

os alimentos que tem capacidade antioxidante e anti-inflamatória (Curcumina, Cereja 

Azeda e Ômega-3) conseguem atenuar a dor muscular pós treino. Já os outros dois 

alimentos (Nitrato e Arginina) além das propriedades antioxidante e anti-inflamatória, 

influenciam diretamente no aumento da disponibilidade do óxido nítrico no organismo, 

atenuando a fadiga muscular e aumentando o limiar lactato, o que contribui para uma 

melhor performance do atleta. 

 Tendo em vista que os estímulos variam de acordo com a sua especificidade, 

para estudos futuros, seria necessário avaliar se os alimentos funcionais conseguem 

atingir todas as modalidades esportivas da mesma forma. E caso não, qual alimento 

é mais indicado para o esporte praticado. 
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