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RESUMO

A analise da necessidade de utilizagdo de recursos ergogénicos € importante na
pratica do nutricionista esportivo, tendo em vista os beneficios na melhoria da
performance e diminuigdo da fadiga pds exercicio. Ademais, o uso de fitoterapicos
como suplementagdo nutricional € uma pratica antiga, que vem em crescente
utilizagdo por esportistas e pela populagao geral. Em vista disto, o presente estudo
tem como objetivo Identificar e descrever os efeitos ergogénicos da suplementagéo
dos fitoterapicos: Eurycoma longifolia, Panax ginseng, Rhodiola rosea, e Trigonella
foenum-graecum em pessoas fisicamente ativas. Deste modo, foi realizada uma
revisdo integrativa da literatura, utilizando as seguintes chaves de busca: (1)
“Trigonella foenum-graecum” AND “exercise”; (2) “Trigonella foenum-graecum” AND
“performance-enhancing substances”; (3) “Eurycoma longifolia Jack” AND “exercise”;
(4) “Eurycoma longifolia Jack” AND “performance-enhancing substances”; (5)
“Ginseng Panax” AND “exercise” (6) “Ginseng Panax” AND “performance-enhancing
substances”; (7) “Rhodiola Rosea” AND “exercise” (8)‘Rhodiola Rosea” AND
“performance-enhancing substances” nas bases de dados online: Lilacs, PubMed,
SCOPUS, SciELO, PAHO e WHOLS. Os critérios de inclusdo foram: (1) estudos
realizados nos ultimos dez anos, (2) estudos experimentais, realizados em humanos
e (3) escritos nas seguintes linguas: “Inglés”, “Portugués” ou “Espanhol”. Os critérios
de exclusao foram: (1) pesquisas do tipo revisao da literatura e meta-analises, (2)
estudos desenvolvidos em animais e (3) pesquisas com associagdo de outros
suplementos. Apds a pesquisa e triagem dos trabalhos foram encontrados 12
artigos, dos quais trés relataram sobre a Eurycoma longifolia Jack, um sobre Panax
ginseng, seis sobre Rhodiola rosea e dois em relagdo a Trigonella foenum-graecum.
Aspectos positivos sobre a utilizacido dos fitoterapicos foram encontrados, com
destaque para a Rhodiola rosea que demonstrou diversos beneficios em relacéo a
percepcdo de dor muscular, amplitude de movimento, forgca, e desempenho
psicomotor, em protocolos diferentes de teste e de suplementacédo. Contudo, devido
ao baixo numero de artigos encontrados, novas pesquisas sd0 necessarias para
determinacao da eficiéncia na utilizacdo desses fitoterapicos no meio esportivo.
Ademais, ndo foram encontrados limites de toxicidade em sua utilizagao.

Palavras-chave: Nutricdo; Esporte; Fitoterapicos; Ergogénicos; Suplementos



ABSTRACT

The analysis of the need to use ergogenic resources is important in the practice of
the sports nutritionist, considering the benefits in improving performance and
reducing post-exercise fatigue. Furthermore, the use of herbal medicines as
nutritional supplementation is an old practice, which has been increasingly used by
athletes and the general population. In view of this, the present study aims to identify
and describe the ergogenic effects of supplementation with the herbal medicines:
Eurycoma longifolia, Panax ginseng, Rhodiola rosea, and Trigonella
foenum-graecum in physically active individuals. Thus, an integrative review of the
literature was carried out, using the following search keys: (1) “Trigonella
foenum-graecum” AND “exercise”; (2) “Trigonella foenum-graecum” AND
“performance-enhancing substances”; (3) “Eurycoma longifolia Jack” AND “exercise”;
(4) “Eurycoma longifolia Jack” AND “performance-enhancing substances”; (5)
“Ginseng Panax” AND “exercise” (6) “Ginseng Panax” AND “performance-enhancing
substances”; (7) “Rhodiola Rosea” AND “exercise” (8)‘Rhodiola Rosea” AND
“performance-enhancing substances” in the online databases: Lilacs, PubMed,
SCOPUS, SciELO, PAHO and WHOLS. The inclusion criteria were: (1) studies
carried out in the last ten years, (2) experimental studies, carried out in humans and
(3) written in the following languages: “English”, “Portuguese” or “Spanish”. The
exclusion criteria were: (1) literature review and meta-analysis, (2) studies developed
in animals and (3) research with association of other supplements. After research
and screening of the studies, 12 articles were found, of which three reported on
Eurycoma longifolia Jack, one on Panax ginseng, six on Rhodiola rosea and two on
Trigonella foenum-graecum. Positive aspects regarding the use of herbal medicines
were found, with emphasis on Rhodiola rosea, which demonstrated several benefits
in relation to the perception of muscle pain, range of motion, strength, and
psychomotor performance, in different test and supplementation protocols. However,
due to the low number of articles found, further research is necessary to determine
the efficiency of the use of these herbal medicines in the sports environment.
Furthermore, no toxicity limits were found for their use.

Keywords: Nutrition; Sports; Herbalism; Ergogenics; Supplements
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1 INTRODUGCAO

O desempenho esportivo pode ser definido como uma série de acdes para
alcance de resultados positivos no desporto praticado (Béhme, 2003). Tal
desempenho é dependente da ingestao de nutrientes, que pode sofrer variagdes nas
recomendagdes dos objetivos especificos a serem alcangados individualmente, a
exemplo, modulacdo da ingestdo de proteina, para alcangar melhores respostas

pelo treinamento (Jager et al., 2017; Burke et al., 2019).

Entretanto, se essas necessidades nutricionais ndo puderem ser atingidas
pelo manejo nutricional habitual, o uso de suplementos pode ser indicado (Brasil,
2018). Cabe pontuar ainda que existem varias definicbes sobre o conceito de
suplementacdo, que variam desde componente alimentar até substancia nao
alimentar, que podera ser indicada dependendo da modalidade esportiva e do nivel

de preparacéo exigida para o atleta (Maughan et al., 2018).

Sendo assim, as aplicagcdes de suplementos devem ser baseadas em suas
comprovagdes cientificas de seguranca e eficacia (Peeling, 2019). Dito isto, a
popularidade de um dos tipos de suplementacdo, como os fitoterapicos, vem
aumentando significativamente, o que leva a uma analise profunda sobre os efeitos

e compostos incluidos nesses suplementos (De Moura et al., 2022).

Tais fitoterapicos sao produtos retirados da extragao de matéria prima vegetal,
compreendendo as plantas medicinais, droga vegetal ou derivado vegetal, com
excegcao para as substancias isoladas, podendo ter composicdes simples ou
compostas (Brasil, 2024). As plantas medicinais: Eurycoma longifolia Jack, Panax
ginseng, Rhodiola rosea e a Trigonella foenum-graecum sao exemplos promissores

nesse segmento.

A Eurycoma longifolia jack é uma planta nativa do continente asiatico
(DeFilipps e Krupnick, 2018), possuindo diversas propriedades, antidiabéticas,
ansioliticas e regulagdo hormonal (Thu et al., 2018). Com propriedades similares, a
planta Panax ginseng, nativa do leste do continente asiatico, com cultivo nas regides
da Coreia, Japdo, China, Russia e outras, (Yun, 2001). A E. Longifolia Jack

demonstrou efeito em estudos in vivo e in vitro em uma variedade de patologias,
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como cancer, doengas neurodegenerativas e deficiéncias imunologicas (Mishra;
Verma, 2017).

A Rhodiola rosea esta presente no circulo polar artico, principalmente em
regides montanhosas (Brown; Gerbarg; Ramazanov, 2002). Conhecida por
propriedades anti-fadiga, ¢ usada no tratamento de dores de cabecga e leucorreia
(Ghiorghita; Maftei; Maftei, 2015). E por fim, a Trigonella foenum-graecum L, planta
com relatos de origem diversificada, concentrados no sul europeu, oeste asiatico e
mediterraneo (Lal et al.,, 2014). Seus efeitos mencionados variam entre
cardioprotetor, hepatoprotetor e melhora na capacidade respiratéria (Almatroodi et
al., 2021).

Nessa perspectiva, a escolha desses fitoterapicos se baseia em sua
disponibilidade no mercado brasileiro, assim como a sua presenca em artigos
relacionados a fitoterapicos e desempenho esportivo ( Poole et al., 2010; Vilarinho et
al., 2021; Silva et al ., 2022). Diante do exposto, o presente estudo tem o objetivo de
identificar e descrever os efeitos ergogénicos da suplementacédo dos fitoterapicos:
Eurycoma longifolia, Panax ginseng, Rhodiola rosea, e Trigonella foenum-graecum

em pessoas fisicamente ativas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A INFLUENCIA DO MANEJO NUTRICIONAL EM ESPORTISTAS

O termo nutricdo esportiva € designado para a area da nutricdo que aplica os
conhecimentos baseados em evidéncias cientificas sobre atividade fisica, exercicio
fisico ou treino, respondendo as diversas necessidades nutricionais dos individuos
fisicamente ativos, implementando, concebendo e gerindo estratégias nutricionais

que visam a saude e a melhoria do desempenho fisico (Steinmuller et al., 2014).

Segundo a legislagao brasileira, o nutricionista especializado na nutricido em
esportes e exercicio fisico, deve avaliar e acompanhar as condicbes de saude e
desempenho do praticante de modalidade esportiva, através da prescricdo de
suplementos nutricionais e alimentos para fins especiais em conformidade com a lei

vigente quando necessario (Brasil, 2018).

Dessa maneira, para analisar a necessidade de prescricdo de suplementos
com o objetivo de melhoria da performance, é imperativa a definigdo do conceito de
desempenho e de como o0 mesmo podera ser avaliado. Segundo Béhme (2003), o
desempenho é denominado como a unidade de execucgado e do resultado de uma
série de agdes esportivas que podem ir além dos objetivos de competicdo e ou
rendimento. Podera ser avaliado através de analises estatisticas, instrumentos de

biofeedback e simuladores de realidade virtual (Okazaki et al., 2012).

Varios fatores sdo fundamentais para a melhoria do desempenho, o que inclui
o consumo de uma dieta equilibrada rica em nutrientes e energia (Kerksick et al.,
2018). Entretanto, a existéncia de diversas modalidades e seus requerimentos
nutricionais especificos irdo causar variagdes nas recomendacdes nutricionais para
promover o suporte para adaptacdo do treino, melhora do desempenho e risco

diminuido de lesbes e doengas (Burke et al., 2019).

Nessa perspectiva, os beneficios do manejo nutricional foram evidenciados
no estudo de Kerksick e demais pesquisadores (2017), que demonstraram que a
modificagdo de horarios de consumo de nutrientes induzem diferentes respostas
fisiologicas. Paralelamente, Jager e colaboradores (2017), constataram que o
consumo de 1,4 até 2 gramas de proteina por quilograma de peso corporal, otimiza

as respostas adaptativas induzidas pelo treinamento.
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Ainda assim, o uso de suplementos alimentares faz-se necessario em
algumas ocasides, para proporcionar resultados otimizados em diferentes cenarios
(Burke et al., 2019). As aplicagbes da suplementacdo devem ser baseadas em
evidéncias fortes sobre a efetividade, legalidade, seguranca e testados

individualmente antes do comprometimento do uso em competi¢cdes (Peeling, 2019).

2.2 A ADMINISTRAGCAO DE SUPLEMENTOS NO CONTEXTO ESPORTIVO

O Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) considera como definigdo de
suplementos nutricionais os “formulados de vitaminas, minerais, proteinas e
aminoacidos, lipidios e acidos graxos, carboidratos e fibras, isolados ou associados
entre si” (Brasil, 2018). Entretanto, o Comité Olimpico Internacional (I0OC) em Diretriz
definiu os suplementos como alimentos, componentes alimentares ou n&o
alimentares, incluindo produtos a base de plantas que sao ingeridos propositalmente
em adicdo a dieta alimentar consumida habitualmente com a intencdo de alcancar

um estado de saude ou performance especifico (Maughan et al., 2018).

Diante dessa perspectiva, foi constatado em uma pesquisa que o consumo de
suplementos multi ingredientes para performance durante 6 semanas apresentou
melhorias no que se diz respeito a massa magra (Ormsbee et al., 2012). Ademais, a
utilizacdo de suplementos nutricionais como creatina, proteina e cafeina estao
associados a resultados estatisticos significativos quando utilizados em jogadores de
futebol de elite (Abreu et al., 2023).

Similarmente, a suplementacdo do fungo Cordyceps sinensis demonstrou
uma diminui¢do do periodo de inflamagdo muscular apds exercicio e sugere uma
potencializagdo imunoldgica contra a lesdo muscular induzida por treino (Dewi et al.,
2024). A suplementacao do fitoterapico Maca negra também foi efetiva na melhoria
dos niveis de indicadores de inflamagado plasmaticos, bem como melhorias na
aptidao fisica devido a sua atividade antioxidante e influéncia na biossintese
mitocondrial (Lee et al., 2023).

Adicionalmente ao exposto, a utilizagao da suplementacédo de fitoterapicos
para atletas ou desportistas apresenta crescente popularidade. Pesquisas recentes

apresentam a viabilidade de tais suplementacdes em virtude do beneficio do uso das
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mesmas. No entanto, faz-se necessario o esclarecimento sobre a utilizagdo com
evidéncias cientificas, cuja finalidade € minimizar riscos a saude (De Moura; Xavier;
De Souza, 2022).

2.3 FITOTERAPICOS

A histéria brasileira € marcada pela biodiversidade e pelo estudo de sua flora
por naturalistas a fim de analisar e desenvolver produtos farmacolégicos naturais.
Devido a problemas gerenciais, o potencial de estudos acerca desse assunto foi
mitigado (Alves, 2013). Contudo, a insercdo da fitoterapia no Sistema Unico de
Saude, representa um avango social de grandes proporg¢des, pois uma parcela
significativa da populacdo brasileira carece de acesso a condigbes basicas de
saude, sendo assim, o uso de plantas medicinais contribui para a democratizagdo do

acesso a saude e qualidade de vida (Rocha et al., 2021).

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), o conceito de
fitoterapico é descrito como um produto que foi obtido da extracdo de matéria prima
vegetal que compreende plantas medicinais, droga vegetal, ou derivado vegetal, em
excegao as substancias isoladas e pode ser composto advindo de varias espécies

ou de uma unica espécie (Brasil, 2024).

Nesse contexto, a Politica Nacional de plantas medicinais e fitoterapicos em
conjunto com a Relagcdo Nacional de Plantas Medicinais de Interesse para o SUS
(Renisus), estimula as pesquisas com plantas medicinais. Porém, tais estudos
mostram-se desafiadores no &mbito da analise e garantia de medicamentos eficazes
e eficientes (Grando et al., 2017). Em vista disso, a interagdo entre profissionais de
saude, orgaos legislativos e usuarios torna-se necessaria para promover 0 USO

seguro da pratica fitoterapica baseada em conhecimento cientifico (Boeira, 2023).

Diante dessas perspectivas, os fitoterapicos também sao utilizados na area
esportivo, cujo os mais apresentados sao utilizados como substituicdo para os
anti-inflamatdrios ndo esteroides, como o Alcaguz, Espinheira Santa, o Pequi € o
Gengibre (Pezzini et al.,, 2020). Outro destaque é a Cereja azeda, que possui

resultados promissores em relacdo a recuperagcao pos treino e reducdo de dores
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musculares, assim como o cha verde com efeitos antioxidantes e oxidacéao lipidica
(De Moura; Xavier; De Souza, 2022).

2.4 PLANTAS MEDICINAIS
2.4.1 Eurycoma Longifolia Jack

Em relagdo a sua classificagdo biologica, a Eurycoma Longifolia Jack € da
Classe: Equisetopsida, subclasse: Magnoliidae, superordem: Rosanae, Ordem:
Sapindales, da familia: Simaroubaceae do género: Eurycoma Jack espécie:

Eurycoma Longifolia Jack (Missouri Botanical Garden. A).

Representada na (figura 1) e na (figura 2), essa planta medicinal possui uma
inflorescéncia longa, bastante complexa e inclinada, com pétalas das flores de
abertura bastante apertada, ovado lanceoladas superficies de ambos os Iébulos,
com cor vermelha, com frutos de cor: verde-claro, tornando-se vermelho
amarronzado quando arrancados, apex da folha sendo aguda ou subaguda
acuminada com a base assimétrica frequentemente decrescente ao peciolo nao
visivel (Lee et al., 2016).

E nativa do continente Asiatico, principalmente nas regides do Myanmar,
Tailandia, Indochina e no sul da Indonésia. com usos medicinais relatados na
Indonésia e China, além de possuir o seu uso documentado na farmacopeia

vietnamita (DeFilipps e Krupnick, 2018).

Figura 1: E. longifolia jack

Fonte: Paris, Museum National d'Histoire Naturelle, VDa (2011)
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Figura 2: Eurycoma longifolia jack in nature

Fonte: Ang Wee Foong (2013).

Em sua estrutura quimica existem diversos compostos bioativos, entre eles
destacam-se os alcaloides que demonstraram atividades anti-inflamatérias,
suprimindo a expressao de proteinas iINOS e COX-2 e inibindo a produgao de 6xido
nitrico (Hien et al., 2019). Além disso, outros compostos presentes como os
quassinoides, apresentam um grande potencial citotoxico contra linhagens de
células cancerigenas e representa o potencial da Eurycomalactones como

tratamento anti tumoral (Miyake et al., 2010).

A maioria dos compostos sdo encontrados nas raizes da planta, mas alguns
alcaloides sdo encontrados na casca e na madeira, enquanto que os quassinoides
cuja acao € antitumoral e antiparasitaria, estdo presentes nas folhas, (Bhat e Karim,
2010). Além de compostos fendlicos como: eurylophenolosies, eurylolignanosides
que podem ser encontrados em extratos das raizes a 70% de etanol (Ruan et al.,
2019).

Em conformidade com sua estrutura bioativa diversificada, a E. longifolia
possui uma vasta aplicabilidade relatada, incluindo propriedades anticancerigenas,
promovidas através da apoptose celular (Rahman, 2024). Em adigdo a efeitos
antimalaricos, antidiabéticos, ansioliticos, anti-reumaticos e anti-ulcerativos, além da
capacidade de regulagdao hormonal, esses compostos podem ser retirados das

diferentes partes da planta (Thu et al., 2018). Paralelamente, seu caule possui
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propriedades antifungicas que se demonstram mais presentes em comparagdao com

as raizes (Khanam, 2015).

Nessa perspectiva, as propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias da E.
longifolia Jack descritas por Varghese e demais autores (2012), podem ser
relacionadas com a melhora de performance esportiva, ja que os antioxidantes
demonstram um efeito positivo no desempenho de atletas, pois podem diminuir a
inflamacao muscular induzida durante o exercicio (Braakhuis, 2015). Ademais, seus
efeitos antidiabéticos sao relacionados ao aumento da producao de insulina através
das células beta pancreaticas (Tsai et al., 2020). Esses efeitos podem ser
relacionados com uma aumento da capacidade oxidativa do musculo esquelético, e
aumento da producédo de ATP que sao relacionadas ao aumento da insulina (Stump
et al., 2003).

2.4.2 Panax Ginseng

Quanto a classificagdo biologica a Panax ginseng faz parte da classe:
Equisetopsida, da subclasse: Magnoliidae, da superordem Asteranae, da ordem
Apiales, da familia Araliaceae, do género Panax, espécie: Panax ginseng (Missouri

Botanical Garden. B).

Planta perene em forma de umbela, com talo com folhas palmadas
compostas na sua extremidade, exemplificada na (figura 3) e na (figura 4) . Também
possui raiz branca e carnuda, crescendo verticalmente todos os anos. A raiz primaria
€ robusta e possui de 2 a 5 radiculas e pelos radiculares, colhidas entre os 4 a 6

anos de idade, e se assemelham a forma humana (Choi, 2008).

O Panax ginseng C.A Meyer é presente nativamente na regido do leste
asiatico, com seu cultivo ocorendo na Coreia, Japao, China, Russia e Alemanha.
Sao conhecidas mundialmente 13 espécies de ginseng incluindo: Panax ginseng,
Panax quinquefolius, Panax japonicus, Panax notoginseng, Panax trifolius, Panax
major, Panax omeiensis, Panax pseudoginseng, Panax sinensis, Panax
stipuleanatus, Panax wangianus, Panax zingiberensis, Panax vietnamensis (Yun,
2001).
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Figura 3: Panax ginseng
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Fonte: RECOLNAT (ANR-11-INBS-0004) (2018)

Figura 4: Panax ginseng in nature

Fonte: Vasilii Dudka (2021)

A composi¢cado quimica bioativa da espécie € composta por ginsenosideos,
uma variedade de 32 polissacarideos, além de 6leos essenciais, peptideos e outros
fitoquimicos, que séo retirados das suas folhas, frutos e raizes, ampliando o leque

de utilizagdo do P. ginseng (Sun, 2011).
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Nessa perspectiva, os ginsenosideos sao conhecidos como 0s maiores
constituintes bioativos presentes, com cerca de 66 tipos distintos, totalizando mais
de 100 compostos conhecidos que podem ser extraidos de sua raiz (Ru et al., 2015).
Esses compostos parecem diminuir os efeitos adversos da quimioterapia com sua
acao antioxidante, anti-inflamatéria e anti-apoptose (Wan et al., 2020). Ademais,
testes pré-clinicos revelaram uma melhora significativa na rigidez arterial, o que

confere beneficios cardiovasculares (Jovanovski et al., 2010).

A utilizagdo da P. ginseng demonstrou efeitos positivos em estudos /n-vivo e
In-vitro em uma variedade de condi¢des clinicas, onde inibiu a proliferagcdo de
células tumorais, reduziu deficiéncia imunoldgica e melhorou a fagocitose, além de
prevenir doengas neurodegenerativas através de preservagdo da integridade
estrutural dos neurdnios (Radad, 2006). Bem como atividades antioxidantes,

anti-inflamatdrias, anti-apoptoticas e Imunoestimulantes (Mishra e Verma, 2017).

Em relagdo ao desempenho esportivo, Lee e Kim (2014) demonstram que os
constituintes ativos do Panax ginseng, os ginsenosides, exibem diversas fungdes no
sistema cardiovascular, a partir da regulagdo do tébnus dos vasos sanguineos e
regulacdo da circulagdo sanguinea, tais efeitos sdo potencialmente positivos no
exercicio, pois o marcador de consumo maximo de oxigénio (VO2max) é afetado
pela capacidade cardiaca (Lee e Zhang, 2021). Em um estudo de Santos e
colaboradores (2012) o VO2max foi o marcador que demonstrou maior associagao

com o desempenho dos corredores amadores tanto no plano, quanto na subida.

2.4.3 Rhodiola rosea

Em termos de classificagdo bioldgica, Rhodiola rosea pertence a classe:
Equisetopsida, da subclasse: Mangnoliidae, com superordem: Myrothamnanae,
ordem Saxifragales, da Familia: Crassulaceae do género: Rhodiola e espécie

Rhodiola rosea (Missouri Botanical Garden. C).

Possui rizoma cilindrico e espesso com uma coloragao rosada, desenvolve
caule aéreo com folhas dispostas densamente, que podem aparecer levemente
coloridas no topo, suas folhas superiores s&o dispostas de maneira alternadas

estreitas ou lance ovaladas, pontiagudas, folhas inferiores mais largas inflorescéncia
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densa com flores unissexuadas, como demonstrado na (figura 3). Seus frutos séo
foliculos eretos, pontiagudos e as sementes marrons(Ghiorghita; Maftei; Maftei,
2015).

A espécie esta presente em varios paises do circulo polar artico,
principalmente em regides montanhosas, tendo varias citagdes identificando o
género Rhodiola incluindo citagdes da R. rosea em diferentes localidades do
hemisfério norte, na Europa sua distribuicdo pode se estender desde a Islandia até

as regides montanhosas dos Balcas (Brown; Gerbarg; Ramazanov, 2002).

Figura 3: Rhodiola rosea
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Fonte: Herbario virtual (2024).

Figura 6: Rodiola rosea in nature

Fonte: Stan Shebs (2024).
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Presentes na R.rosea estdo os variados compostos quimicos, dos quais
incluem os Oleos essenciais, ceras, esterois, glicosideos, acidos organicos,
compostos fendlicos, além de taninos e proteinas e outras substancias especificas,
como as Proantocianidinas que demonstrou bioatividade significativa (Panossian;
Wikman; Sarris, 2010).

Dentre os compostos encontrados, os seus maiores constituintes sao o
salidrosideo e o tirosol, os quais possuem capacidades bioativas destacadas
(Chiang et al. 2015). Em relacédo ao salidrosideo, sua administracao exibiu efeitos
anti fadiga, que podem ser relacionados a uma modulagdo a nivel do sistema
nervoso central, com sua eficacia sendo dose dependente. Ademais, um estudo de
Marchev e colaboradores (2017), mostrou que os compostos Rosavin e rosalin
também encontrados na R. rosea melhoraram a resposta a apoptose em células
cancerigenas, exibindo um potencial na utilizagdo nos tratamentos de doengas

autoimunes e cancer.

Nessa perspectiva a R.rosea € relacionada com propriedades
antidepressivas, em um estudo com pacientes que utilizaram 170 mg de seu extrato
diariamente durante 6 semanas, ocorreu reducdo de sintomas da depressao
(Darbinyan et al., 2007). Assim como propriedades relacionadas a modulagdo de
anti-inflamatérios enddgenos e atividade neuroprotetora (Lee et al., 2013). Ademais
apresentou atividades regulatorias do sistema nervoso e no trato gastrointestinal,
anti fadiga, anti-infecciosas, e sendo considerada em algumas vilas da Sibéria um
simbolo de fertilidade (Ghiorghita; Maftei; Maftei, 2015).

Diante dessa perspectiva, a Rhodiola résea apresentou efeitos sobre a
performance esportiva com o aumento da sintese mitocondrial de ATP (Abidov et al.,
2003). Tais efeitos podem ser benéficos para os individuos que praticam exercicios.
Semelhantemente aos efeitos encontrados na utilizagdo de creatina a qual melhora
a ressintese de ATP aumentando a performance durante o exercicio (Casey e
Greenhaff, 2000).
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2.4 4 Trigonella foenum-graecum

Em termos de classificagdo taxondbmica, Trigonella foenum-graecum é
atribuida a classe: Equisetopsida, da subclasse Magnoliidae, superordem: Rosanae,
ordem: Fabales Bromhead, da Familia Fabaceae, do género: Trigonella, e espécie:

Trigonella foenum-graecum (Missouri Botanical Garden. D).

Possui o tempo de vida anual curto e pode chegar a 50 centimetros de altura,
tem o caule uUnico frequentemente torto, glabro, com tomentos distribuidos, folhas
serrilhadas constituidas de trés pequenos folhetos, flores amarelo palido ou roxo
esbranquigadas, com vagens curvas de até 11 centimetros contendo de 5 a 20
sementes variando a cor de amarelo a marrom (Bahmani et al.,, 2015). Essas

caracteristicas podem ser observadas na (figura 4).

O centro da origem da planta Trigonella foenum-graecum é diversificado
sendo relatado no sul da Europa, no mediterraneo e no oeste asiatico. Entre os
maiores produtores da espécie sdo. india, Argentina, Egito, Franca, Espanha,
Turquia, Marrocos, China e Afeganistdo, sendo a india a maior produtora mundial
(Coban, 2025).

Figura 4: Trigonella foenum-graecum L.

9 o Gxemplar__ 1073

e DADE € 540
| L

Fonte: Reflora - Herbario Virtual (2019).
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Figura 4: Trigonella foenum-graecum L. In nature

Fonte: lvan Jarolimek (2023)

Com uma estrutura quimica diversificada, a maior parte dos seus constituintes
sdo as saponinas e os compostos esterdides, sendo observado também fibras
dietéticas, alcaldides, aminoacidos, flavonoides, compostos fendlicos e derivados
acidos, vitaminas e minerais, lipideos, acidos graxos, ésteres e outros compostos
nao estudados (Venkata et al., 2017). Além desses compostos, existem conteudos
substanciais de antioxidantes e conservantes naturais, os quais podem ser utilizados

pela industria farmacéutica e pela industria de alimentos (Mehmood, 2017).

Nesse contexto, a trigonelina, um composto bioativo presente em seus
extratos, parecem causar um aumento da produgao de insulina, obtendo efeitos
antidiabéticos, além de regular o acumulo de glicose e melhorar a resisténcia a
insulina (Liang et al., 2023). Outro efeito demonstrado foi o efeito imunomodulatério
que pode ser justificado pelo seu grande conteudo de saponinas, fibras e
flavonoides (Hafeez et al., 2003).

Esses compostos relacionam a planta T. foenum-graecum com atividades
antioxidantes, possuindo efeitos positivos na eliminacéo de radicais livres devido aos
altos teores de compostos fendlicos (Visuvanathan et al., 2022). em adi¢cdo a
fungdes anti-inflamatérias, efeitos hepatoprotetores, gastro protetivos, neuro
protetivos, e cardio protetores, atividades anti hipercolesterolemia, hipolipidica,

antimicrobiana, antidiabética, melhora da capacidade respiratoria, atividade
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imunomoduladora, efeitos anticancer, diminuicdo da dismenorreia menstrual e

prevencgao da osteopenia (Almatroodi et al., 2021).

Ademais, suas aplicagdes sao atribuidas a sua diversidade de composi¢ao
quimica (Syed et al., 2020). No que se diz respeito a pratica esportiva, a
suplementacao de Trigonella foenum-graecum melhorou a capacidade de resisténcia
quando suplementado em ratos, devido sua capacidade de aumentar a utilizacao
dos acidos graxos como fonte de energia, poupando o glicogénio muscular (Ikeuchi
et al., 2006).

Diante do exposto, observa-se que as informag¢des abordadas apresentam
relevancia acerca da tematica da pesquisa em questdo. Nesse sentido a utilizagao
de fitoterapicos como suplementacdo esportiva deve ser baseada na pesquisa
cientifica, onde devem ser encontrados os modos de utilizacido, modalidades a qual
possui aplicabilidade e seus possiveis efeitos adversos. Sendo assim, € necessario
analisar essas informacdes de maneira analitica visando fundamentar e diminuir

riscos para o usuario.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Identificar e descrever os efeitos ergogénicos da suplementagdo dos
fitoterapicos: Eurycoma longifolia, Panax ginseng, Rhodiola rosea, e Trigonella

foenum-graecum em pessoas fisicamente ativas.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

I. Verificar os possiveis beneficios ergogénicos da utilizagdo dos fitoterapicos por

pessoas fisicamente ativas;

[I. Analisar os protocolos de dosagem dos fitoterapicos utilizados e sua eficacia de

acordo com a modalidade esportiva praticada;

[ll. Investigar possiveis efeitos colaterais adversos a curto e a longo prazo advindos

do uso dos fitoterapicos na pratica esportiva.
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4 METODOLOGIA

A presente pesquisa € uma revisdo integrativa cujo o escopo responde a
seguinte pergunta norteadora: A suplementacéo de fitoterapicos Eurycoma longifolia
Jack, Ginseng panax, Rhodiola rosea e Trigonella foenum-graecum, traz efeitos
ergogénicos em pessoas fisicamente ativas?. Para tal finalidade, foram utilizados os
descritores: Eurycoma longifolia Jack, Ginseng panax, Rhodiola rosea e Trigonella
foenum-graecum, em adicdo a “Exercicio” e “Substancia Ergogénica”, com suas
respectivas tradugcbes para o idioma inglés: “exercise”, “performance-enhancing
substances” devidamente verificados no Descritores em Ciéncias da Saude
(https://decs.bvsalud.org/) . Esses descritores foram aplicados nas bases de dados
Lilacs, PubMed, SCOPUS, SciELO, por meio do operador booleano “AND”.

Os descritores foram utilizados por meio das seguintes chaves de busca: (1)
“Trigonella foenum-graecum” AND “exercise”; (2) “Trigonella foenum-graecum” AND
“performance-enhancing substances”; (3) “Eurycoma longifolia Jack” AND “exercise”;
(4) “Eurycoma Iongifolia Jack” AND “performance-enhancing substances”; (5)
“Ginseng Panax” AND “exercise” (6) “Ginseng Panax” AND “performance-enhancing
substances”; (7) “Rhodiola Rosea” AND “exercise” (8)‘Rhodiola Rosea” AND
“performance-enhancing substances”, tais chaves foram empregadas no mecanismo

de busca das bases de dados para o procedimento de coleta dos artigos.

Os critérios de inclusdo foram: (1) estudos realizados nos ultimos dez anos,
(2) estudos experimentais realizados em humanos e (3) artigos escritos nas
seguintes linguas: “Inglés”, “Portugués” e “Espanhol”’. Enquanto que os critérios de
exclusdo foram: (1) pesquisas do tipo revisdo da literatura e meta-analises e (2)
pesquisas com associagao de outros suplementos. O processo de triagem dos
artigos cientificos consistiu nas seguintes etapas: (1) aplicar o filtro referente ao eixo
temporal, (2) selecionar artigos a partir da leitura dos titulos, (3) selecionar os artigos
a partir da leitura dos resumos e (4) selecionar os artigos a partir da leitura na
integra. Ademais, a coleta dos artigos que compdéem a amostragem aconteceu entre
agosto de 2024 e Janeiro de 2025 e seguiu o protocolo PRISMA indicado no

(fluxograma 1).


https://decs.bvsalud.org/
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Fluxograma 1: PRISMA 2020 Fluxograma para novas revisdes sistematicas que incluam buscas em

bases de dados e protocolos

[ Identificagdo dos estudos através de bases de dados e registos ]

)
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Traduzido por: Verénica Abreu*, Sénia Gongalves-Lopes*, José Luis Sousa* e Verénica Oliveira/ *ESS Jean Piaget - Vila Nova
de Gaia
Fonte: Adaptado de: Page e colaboradores (2021).

Dos artigos selecionados foram extraidos os seguintes dados: objetivos do
trabalho, localidade, metodologia, dosagem e resultados. Com esses dados, uma
tabela de analise foi criada no programa google planilhas. Dessa forma, foi
identificado se os compostos fitoterapicos tém propriedades ergogénicas e se
poderao ser utilizados em eventos esportivos e para qual modalidade e protocolo de

uso sao indicados.
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5 RESULTADOS

Ao todo, doze trabalhos foram compilados e analisados. Pode ser observado
um recente crescimento na area de fitoterapia, com os Estados Unidos tendo maior
parte dos artigos publicados (5 artigos), seguido da Malasia (2 artigos), e dos demais
paises com apenas 1 artigo cada, com a maior parte das pesquisas concentrando-se
no continente asiatico. Seis dos estudos elegiveis foram encontrados na base de

dados PubMed e seis foram encontrados na base Scopus.

Em relagdo as plantas estudadas, foram encontrados trés trabalhos sobre a
eurycoma longifolia Jack, dos quais dois estudos analisaram a suplementagdo em
esportes de forca e um em esportes de resisténcia, a idade dos individuos
pesquisados variava entre 19 e 29 anos, com todos identificados como sendo do
sexo masculino. Desses estudos, dois foram ensaios clinicos duplo cego e todos
utilizaram métodos randomizados. Foram obtidos resultados significativos apenas no
exercicio de resisténcia. Sobre a Panax ginseng apenas um artigo foi encontrado,
sobre exercicios de forga, a idade da amostra variou entre 21 e 26 anos do sexo
masculino, sendo um estudo randomizado, exibiu efeitos moduladores sob pressao

e a circulagao sanguinea.

No que se refere a Rhodiola rosea, obteve-se seis artigos, sendo trés deles
sobre exercicios anaerébios com um analisando a performance mental e um
analisando a dor muscular e amplitude de movimento, trés sobre exercicios
aerobicos onde examinaram sobre indicadores inflamatérios plasmaticos. Os
sujeitos dos testes apresentavam idade entre 18 e 65 anos. Dois trabalhos foram
realizados também com pessoas do sexo feminino como a amostra ou parte dela,
com metodo duplo cego e randomizado, exibido resultados expressivos em

exercicios anaerobicos, na reducdo dor muscular e aumento de resisténcia mental.

Acerca da Trigonella foenum-graecum, dois estudos foram encontrados.
Estes analisaram a capacidade anaerdbica das participantes que variaram em idade
entre 25 a 45 anos, sendo estudos randomizados, com um sendo conduzido em um
protocolo duplo cego. O resultado obtido foi consideravel em ambos os estudos. Os
resultados e parametros estudados por cada estudo, encontram-se dispostos no

(quadro 1).
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6 DISCUSSAO

Diante do exposto, os resultados apontam que ha possibilidade de agao
ergogénica para as substancias avaliadas, contudo, devido ao escasso numero de
pesquisas sobre os seus efeitos ergogénicos e recursos limitados a exemplo: pouca
quantidade de participantes, falta de testes em diferentes modalidades esportivas,
formas de suplementagdo e protocolos de dosagem. As informag¢des encontradas
sao insuficientes para sugerir uma conduta, dose e momento para a utilizagdo dos
mesmos, desta forma, em concordancia com o trabalho de De Moura e
colaboradores (2022), o qual afirma que apesar da grande popularidade da
utilizacdo de fitoterapicos na pratica esportiva, existe uma lacuna na pesquisa

cientifica sobre suas utilizacdes e eficacia dos tratamentos.

Em relagdo a utilizagdo da planta Eurycoma longifolia jack, observou-se
efeitos positivos apenas no estudo de Lim e colaboradores (2019) com atletas
endurance. Neste estudo, verificou-se o aumento da lipdlise, indicada pela
diminuicdo em niveis de acidos graxos livres e no aumento do glicerol disponivel
imediatamente apds o exercicio, seu protocolo de suplementagcdo foi de uma
utilizagdo aguda com 1,7 mg/kg de peso corporal de pé do extrato aquoso em forma
encapsulada. Nesse aspecto, os achados encontrados por Balan e colaboradores
(2018), demonstraram que a fragao enriquecida por quassindides do extrato de
Eurycoma Longifolia suprimiu a lipogénese e reduziu os acumulo de lipideos
intracelulares e promoveu a lipolise além de diminuir o colesterol total e os niveis de

triglicerideos.

Este atributo € especialmente importante para individuos que praticam
exercicios de alta intensidade e longa duragdo ja que, segundo Silveira e
colaboradores (2011), o corpo humano nessas condi¢gdes tem preferéncia por utilizar
o estoque de carboidrato em detrimento do estoque lipidico, quando a demanda
muscular excede a taxa de oxidacgao lipidica. Diante disso, a maior utilizagdo de
lipideos ofereceria um fator protetor ao glicogénio muscular, o que pode favorecer o

desempenho e a recuperagao a longo prazo.

Em contrapartida, em relacdo aos estudos com testes anaerdbicos, sua

suplementacdo nao foi eficaz, ndo demonstrando mudangas significativas em
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relacdo ao grupo placebo, o que indica que sua suplementagdo para esportes de
forca nao teria fundamentagdo (Chen et al., 2019: Zakaria et al., 2023). Nesta
perspectiva, esses estudos entram em discordancia com Hamzah e Yousof (2003),
gue encontraram em seu estudo aumento de massa muscular, forca e tamanho, com

um protocolo de exercicios de forga.

Tais divergéncias nos resultados podem ser atreladas, aos diferentes
protocolos de dosagem com Zakaria e colaboradores (2023), utilizando 400mg dia
durante 7 dias e Chen e colaboradores (2019), utilizando 2 mg durante 8 semanas e
Lin e colaboradores usando 1,7mg/kg de peso corporal durante 3 dias, diferentes
protocolos de treinamento e testes de 1RM no leg press, programa de exercicios

resistidos misto e corrida a 65% do VO .

O fitoterapico Panax ginseng foi apresentado em um artigo, referindo sua
utilizacdo como fonte suplementar. Zaheri e Marandi (2016) exibiram um efeito
redutor sobre a frequéncia cardiaca e pressao arterial sistdlica em exercicios de
resisténcia. Os resultados encontrados sao similares aos encontrados por Irfan e
colaboradores (2020), que explicita a existéncia de efeitos terapéuticos sobre a

saude cardiovascular mediante a sua utilizacéo.

Esses efeitos podem torna-lo um grande recurso em esportes com grande
carga cardiovascular, ja que outras substancias moduladoras do sistema cardiaco, a
exemplo do nitrato, melhoram a performance esportiva quando administradas em

corredores de curta e longa duragao, segundo Meirelles e Spaolonse (2023).

Em relagéo a capacidade anaerdbica a Rhodiola rosea, observou-se potencial
nos resultados dos estudos de Ballmann e colaboradores (2019), exibindo aumento
de poténcia e forga. Williams e colaboradores (2021), demonstraram aumento na
concentragdo de norepinefrina pré exercicio e aumento da velocidade de execugéao
no exercicio supino reto e, Ayubi e colaboradores (2024) evidenciaram a diminuigao
da dor muscular induzida por exercicio e aumento da amplitude de movimento

durante a dor muscular tardia.

Contudo, esses estudos entram em discordancia, em relagao a fadiga, com
Williams e colaboradores (2021), reportando uma diminuicdo na resisténcia,
demonstrada através da diminuicdo das repeticdes no teste de supino reto e o

aumento do lactato sérico no pés teste. No estudo de Ballmann e colaboradores
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(2019), os resultados da suplementagdo ndo implicaram na percepg¢ao de fadiga.
Essas discordancias podem ser derivadas da heterogeneidade dos protocolos de
testes, onde o estudo de Ballmann e colaboradores (2019) utilizou o protocolo
wingate enquanto Williams e colaboradores (2021) utilizou o exercicio supino reto

como teste de capacidade anaerdbica.

Nessa perspectiva, esses achados entram em conflito com o estudo de
Duncan e Clarke (2014), os quais encontraram uma diminui¢do do esforgo percebido
com a suplementacdo aguda da Rhodiola rosea em exercicios com esforgo
submaximo e no estudo de Ayubi e colaboradores (2024), o qual encontrou a
diminuicdo da dor muscular. Nessa perspectiva, a discordancia na variavel fadiga
gera um impasse, ja que um aumento da fadiga determina uma impedimento na

execugao correta da técnica e da performance esportiva (Knicker et al., 2011).

No que se refere a capacidade ergogénica em esportes endurance, a
suplementacao da Rhodiola rosea nao demonstrou efeitos positivos nos estudos de
Jowko e associados. (2018) e Shanely e Colaboradores. (2014). Revelaram
auséncia de influéncia nos indicadores inflamatérios e de dano muscular, apesar de
diferentes protocolos de exercicio e de suplementacdo. Todavia, Lin e colaboradores
(2019) demonstraram diminui¢cdo significativa em relacdo ao grupo placebo no
indicador creatina quinase apenas 72 horas apds o0 exercicio, significando uma
possivel utilizagdo para recuperacdo em atletas a longo prazo, visto que niveis
elevados de creatina kinase pode significar um dano muscular residual e impactar

negativamente na performance esportiva (Hunkin; Fahrner; Gastin, 2014).

Paralelamente, Jowko e colaboradores (2018) mostraram resultados sobre a
capacidade cognitiva com a suplementagao, melhorando os tempos de resposta e
forca maxima dos atletas. Nesse sentido, os resultados sdo semelhantes aos
encontrados por Koop e colaboradores (2020), que observaram uma melhora nos
testes de reacdo e de tarefas com atencao dividida. Em vista disso, sua utilizagao
pode ser possivelmente benéfica para o desempenho esportivo dado que a fadiga
mental pode comprometer a performance pratica de esportes coletivos (Kunrath et
al., 2020).

Em relacdo a utilizagado de Trigonella foenum-graecum, Rao e associados.

(2023) e Guo e colaboradores (2018) apresentaram um achado de efeito na
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composicao corporal dos atletas estudados, com 0 aumento de sua massa magra e
diminuicdo da massa gorda. Esses efeitos possuem correlagdo positiva com o0s
resultados anteriormente relatados pelo estudo de Poole e colaboradores (2010) que
observaram que a suplementacao de TFG melhorou a composi¢cao corporal dos

individuos analisados.

Esses resultados despertam o interesse na utilizagdo durante a pratica
esportiva ajudando os atletas a conseguir uma melhor performance, considerando
que o controle da composigao corporal mantendo maiores niveis de tecido muscular
e niveis reduzidos na faixa ideal de tecido adiposo favorecem o desempenho

esportivo (Dopsaj et al., 2020).

Outro aspecto encontrado por Guo e colaboradores (2018) foi o aumento das
concentragdes séricas de testosterona. Esse aumento pode significar um potencial
de aumento de forga e resisténcia para as atletas, sendo um recurso de grande
relevancia no contexto competitivo, considerando que Casto e colaboradores (2020)
relataram que maiores niveis de testosterona tiveram relagao positiva com a melhor

performance dos participantes em seu estudo.

Ademais, nos estudos apresentados, ndo ocorreu o controle de variaveis
importantes no desempenho esportivo como sono e alimentagdo, sendo uma
limitacdo importante, pois conforme exemplificado em um estudo de Amorim e
colaboradores (2024), o tempo de sono e a qualidade nutricional da dieta oferecida
pode influenciar no desempenho esportivo dos atletas. Sendo assim, a falta do seu

controle causa divergéncias nos resultados dos estudos.

Outro aspecto importante que pode trazer divergéncias nos resultados sobre
fadiga, s&o os fatores nutricionais, assim como exibido por Williams e Rollo (2015),
que verificaram que estratégias nutricionais com oferta de carboidratos podem
retardar a fadiga e favorecer a performance. Outro aspecto importante é a falta de
controle no tempo de sono, pois a privagao do sono tem efeitos negativos sobre a
performance de atividades esportivas intermitentes (Mejri et al., 2016). Além disso, a
falta de controle dessa variavel pode levar a efeitos negativos e prejudicar a
avaliagao visto que a privagao de sono é associada com aumento dos marcadores

de dano muscular e inflamacgao estudados (Mullington et al., 2009).
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7 CONCLUSAO

Os resultados obtidos por meio dessa revisdo demonstram que o0s
fitoterapicos estudados, apresentam beneficios diante da sua utilizacdo para
modalidades esportivas, com destaque a R. rosea que apresentou resultados
consistentes em relagdo ao ganho de forga nas modalidades anaerdbias, apesar de
contradicbes em relacao a fadiga muscular. Dessa forma, o presente estudo atingiu
seus objetivo geral ao identificar e descrever os efeitos ergogénicos dos
fitoterapicos, além de analisar os protocolos de suplementacdo e os efeitos

adversos.

Contudo, apesar dessas evidéncias demonstrarem um potencial de utilizagao
desses fitoterapicos, o baixo numero de estudos encontrados e de participantes por
estudo revelaram que mais pesquisas devem ser realizadas no que se diz respeito a
sua utilizacdo associada a pratica esportiva. Ademais, alguns dos resultados foram
contraditérios e insuficientes para a fundamentacdo da prescricdo desses

fitoterapicos na pratica esportiva.

Diante desses aspectos, um maior numero de participantes por pesquisa e
um maior tempo de testes faz-se necessario. Outro fator importante é o controle das
variaveis nutricionais como alimentagdo, periodo de descanso adequado entre
exercicios e controle do tempo de sono, pois as mesmas influenciam diretamente

no desempenho esportivo.

Portanto, a realizagdo de novos estudos controlando estas variaveis é de
extrema importancia cientifica, tanto para a seguranca dos atletas quanto para a

segurancga dos profissionais na prescrigao.
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