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RESUMO

O efeito cardioprotetor do consumo moderado de vinho tinto (VT) estd bem
estabelecido. A reducdo do estresse oxidativo e as propriedades anti-inflamatorias
sd0 0s mecanismos até o momento desvendados. Nesse estudo, investigou-se se 0
VT também previne o dano muscular e o estresse oxidativo, em resposta ao
treinamento fisico intenso. Onze jovens, distribuidos randomicamente em grupo
experimental (GE) (n= 6; 25+3 anos) e grupo controle (GC) (n=5; 27+5 anos)
consumiram 120 mL (mulheres) ou 180 mL (homens) de VT, realizaram trés
semanas de treinamento intenso de exercicio resistido e mais uma semana de
treinamento regenerativo precedido, com trés sessdes semanais, sendo cada
sessdo antecedida de consumo de VT no GE. Medidas de lipoproteinas, glicemia,
triglicerideos, creatinoquinase, malondialdeido e teste psicométrico de fadiga foram
feitas antes e durante o treinamento. Os dados foram tratados por meio do teste
ANOVA de uma via, adotando-se p<0,05. A glicemia, triglicerideos e lipoproteinas
HDL-c ndo foram alteradas em nenhum dos grupos. No entanto, ocorreu reducao
significativa nos niveis séricos de lipoproteinas totais no GE (220+£33 vs 149+22;
p=0,002). Nenhum dos grupos apresentou alteracdo no teste psicométrico de fadiga
ou na creatinoquinase (p>0,05). Entretanto, a atividade da malondialdeido aumentou
dos niveis basais para o final do treinamento em ambos os grupos (p<0,05). Conclui-
se que o consumo moderado de VT antes das sessdes de treinamento com
exercicio resistido de alta intensidade melhora o perfil lipidico de jovens, mas néo

previne dano muscular e estresse oxidativo induzido por este tipo de treinamento.

Palavras-chave: musculagdo, antioxidantes, malondialdeido, creatinaquinase



ABSTRACT

The cardioprotective effect of moderate consumption of red wine (RW) is well
established. The reduction of oxidative stress and anti-inflammatory mechanisms are
to date unveiling. In this study, investigated whether the RW also prevents muscle
damage and oxidative stress, in response to intense physical training. Eleven young,
distributed randomly in the experimental group (EG) (n = 6; 25,2 £ 3,1 years) and
control group (CG) (n = 5; 27,4 = 5 years) consumed 120 mL (women) or 180 mL
(men) VT, performed three weeks of intense resistance exercise training and another
week of preceded regeneration training, with three weekly sessions, each session
preceded by consumption of RW in EG. Measurements of lipoproteins, glucose,
triglycerides, creatine kinase, malondialdeido and psychometric testing of fatigue
were made before and during training. The data were processed through the one-
way ANOVA test, considering p <0,05. Blood glucose, triglycerides and HDL-c were
not changed in either group (p>0,05). However, there was significant reduction in
total serum lipoproteins in GE (220£33 vs 149+22; p = 0, 002). Neither group showed
changes in psychometric test fatigue or creatine kinase (p>0,05). However, the
activity of malondialdehyde increased of the basal to the end of the training in both
groups (p<0,05). It is concluded that moderate consumption of VT before the training
sessions of high-intensity with resisted exercise improves the lipid profile of young,
but does not prevent muscle damage and oxidative stress induced by this type of

training.

Keywords: resistance training, antioxidant, malondialdehyde, creatine kinase.
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INTRODUCAO

A despeito de se saber que o consumo excessivo de alcool esta associado
aos efeitos deletérios sobre saude, esta bem estabelecido que a ingestdo diaria e
moderada de vinho tinto previnem o desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
de certos tipos de cancer e retarda o envelhecimento (Caccetta, Croft & Beilin, 2000;
Wang et al. 2002; Hansen et al. 2005; Lippi, Franchini, Favaloro & Targher., 2010;
Natella et al, 2011). Os beneficios do vinho se explicam pela rica composicao em
compostos polifendis. Estes compostos séo classificados em flavondides e ndo —
flavondides. Todos tém acao antioxidante, sendo que o resveratrol, um polifenol ndo-
flavondide do subgrupo dos estilbenos (3, 5,40-trihydroxytrans-estilbeno) € o mais
potente neste sentido (Landrault et al. 2001; Baolin et al. 2004; Tselepis, Lourida,
Tzimas & Roussis, 2005).

As propriedades antioxidantes do resveratrol incluem a inibicdo da formacéo
de espécies reativas de oxigénio (EROs), de forma que, enquanto sequestram essas
espécies radicalares, evitam o inicio/ propagacdo das reacbes de oxidacdo em
cadeia (Martinez & Moreno, 2000).

Curiosamente, o desbalanco promovido pelo excesso de treinamento ou
alimentacéo/ descanso inadequados, conhecido como overreaching e overtraining,
tem como etiologia, mais aceita atualmente, um processo inflamatério muscular local
que evolui para uma inflamacao sistémica mediada pelas citocinas inflamatérias, e
pela proteina C reativa (PCR) (Cunha, Ribeiro & Oliveira, 2006; Rogero & Tirapegui,
2003; Main et al. 2009a; 2010b). O overtraining/ overreaching, ou mesmo um unico
episédio de exercicio de alta intensidade e longa duracdo, estdo associados a

producdo de EROs (Bloomer & Goldfarb, 2004; Silva, Santhiago & Gobatto, 2006;



Hagerman et al. 2000; Konig, Wagner, Elmadfa & Berg, 2001). O treinamento
cronico pode interferir no sistema antioxidante, gerando um desequilibrio entre a
producdo de EROs e a resposta antioxidante, causando assim um estresse oxidativo
cronico ou uma resposta inflamatoria sistémica, que podera interferir no
desempenho fisico e levar ao overtraining.

Considerando que o potencial benéfico do vinho sobre a saude tem como
mecanismo a diminuicdo da atividade bioldgica das EROs, hipotetizou-se que o
vinho também poderia minimizar os efeitos deletérios de um treinamento intenso por
varias semanas seguidas em praticantes de exercicio resistido. Embora estes efeitos
sejam discutiveis, os pesquisadores que estudam este tema sdo consensuais de
gue existe sempre um risco de overtraining se este modelo de treinamento &
aplicado durante algumas semanas (Smith, 2004; Williardson, 2007). O treinamento
resistido até a falha concéntrica tem sido utilizado como possivel indutor de ganhos
adicionais em forca e hipertrofia (Williardson, 2007; I1zquierdo, 2006).

Nesse sentido, esse estudo analisou o efeito do vinho no catabolismo
muscular e no estresse oxidativo em praticantes de exercicio resistido, realizados

até a falha concéntrica, por trés semanas.



METODOLOGIA

Sujeitos

Participaram do estudo 11 praticantes de exercicio resistido. Eles foram
randomicamente distribuidos em grupo experimental (n= 6, idade de 25+3 anos) e
grupo controle (n= 5, idade de 27+5 anos) através de sorteio. Todos eram
praticantes avancados (ha aproximadamente 2 anos na modalidade), assiduos aos
treinamentos e com freqUéncia de trés vezes por semana. Pessoas ja consumidoras
de vinho ou outras bebidas alcodlicas e 0s sujeitos que apresentaram sinais de
catabolismo muscular por alteragdo da enzima creatinoquinase, ou valores
inadequados para as enzimas pro-oxidantes e antioxidantes nos dados pré-
experimentais, foram excluidos do estudo. O estudo foi previamente aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa do Hospital Universitario Lauro Wanderley,
Universidade Federal da Paraiba, Brasil, sob o protocolo CEP/HULW n° 691/10.
Todos os participantes da pesquisa foram previamente esclarecidos quanto aos
procedimentos e solicitados a assinar o termo de consentimento livre e esclarecido

de acordo com resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Desenho do Estudo

Os sujeitos do grupo experimental e controle realizaram um programa de
treinamento com exercicios resistidos até a falha concéntrica (TFC) com duracéo de
trés semanas mais uma semana de treinamento regenerativo (TR) e freqténcia de

trés sessdes semanais (Figura 1). O grupo experimental consumiu 180ml (homens)



ou 120ml (mulheres) de vinho tinto antes de cada sessao de treinamento. Antes do
inicio do treinamento, ao final do TFC e ao final do TR foram coletadas amostras
sanguineas para analise das enzimas creatinaquinase (CK) e lactato desidrogenase
(LDH), bem como das enzimas envolvidas no status antioxidante e pro-oxidante,
superéxido desmutase (SOD) e malondialdeido (MDA), respectivamente. Glicemia,
lipoproteinas, transaminase oxalacética e transaminase glutamica piravica também

foram avaliadas.

(Figura 1: pagina 20)

Acompanhamento Nutricional

Os sujeitos foram previamente avaliados quanto ao seu estado nutricional,
com particular interesse no consumo de alimentos ricos em antioxidantes. Para
monitorar o comportamento dos sujeitos, avaliagdes nutricionais foram realizadas
antes do estudo e na terceira semana de treinamento. Foram aplicados os
recordatérios de 24 horas proposto pelas Dietary Reference Intakes (DIR’s) (Institute
of Medicine, 2000), antes do estudo e ao final de TFC e um inquérito de frequéncia
alimentar, proposto por Block, Coyle, Hartman e Scoppa (1993), no inicio do estudo.
A aplicacdo destes instrumentos foi coordenada por uma nutricionista com
experiéncia em nutricdo esportiva. Os dados coletados pelo recordatorio de 24 horas
foram avaliados pelo programa Nutwin, versdo 2.5 proposto por Ancdo, Cuppari,
Tudisco, Draibe, Sigulem (2002), enquanto os dados coletados pelo Inquérito de
Frequéncia Alimentar foram avaliados pelo software DIETSYS, versao 3.0 proposto

por Block e Hartman (1993).



O recordatorio de 24 horas foi feito nas segundas e sextas feiras, para avaliar
o consumo alimentar de final de semana e durante a semana, respectivamente,
determinando o consumo de macronutrientes e colesterol na dieta habitual dos
sujeitos. Enquanto isso, o inquérito de frequéncia alimentar teve como objetivo
quantificar e qualificar substancias antioxidantes no padrdo de consumo alimentar
familiar, a fim de promover ajustes necessarios quanto a ingestao de alimentos ricos
em antioxidantes, caso fosse necessario, de modo que assegurasse que O0S
individuos ndo modificaram seu padrdo alimentares para esta substancia durante o
estudo. Para isto, receberam uma alista com alimentos ricos em polifendis que
deveriam ser evitados ao longo das quatro semanas do estudo, além de serem
instruidos a ndo ingerir qualquer suplemento esportivo, assim como nao ingerir

bebidas alcodlicas ao longo das quatro semanas do estudo.

Protocolo da ingestao de vinho tinto

O vinho tinto escolhido para este estudo foi da marca Marcus James (Bento
Goncalves, Rio Grande do Sul, Brasil). Este vinho possui teor alcodlico de 12% e é
produzido a partir da uva TANNAT, que é reconhecida como uma das mais ricas em
Resveratrol, possuindo, contudo 4,2 mg/L (Souto et al. 2001) desta substancia. Os
sujeitos do grupo experimental ingeriram uma dose de 180ml de vinho (homens) ou
120ml (mulheres) de 20 a 30 minutos antes de cada sessdo de treinamento. Este
volume foi baseado em estudos de Duthie, Ma, Ross, e Collins (1996); Donovan, Bell
e Kasim-Karakas (1999); Lindberg e Amsterdam (2008) que também avaliaram 0s
efeitos do vinho sobre o estresse oxidativo. Esta dosagem é considerada segura do

ponto de vista de salude hepatica ou cardiometabodlica (Organizacdo Mundial de



Saude [OMS], 2007; American Heart Association [AHA], 2001). Ao longo das
sessOes de treinamento, tanto o grupo experimental quanto o grupo controle

ingeriram agua ad libitum.

Protocolo de treinamento

Antes de iniciar o protocolo do estudo, os sujeitos realizaram um washout de
15 dias para o treinamento fisico, a fim de assegurar que eles iniciassem o protocolo
do estudo sem fadiga crbénica associada a treinamento prévio.

Ha 72 horas do inicio da coleta dos dados, foram realizados testes de
predicdo de repeticbes maximas (RM) em cada um dos 8 exercicios, controlando a
cadéncia do movimento de acordo com o protocolo de Adams, Swank, Barnard,
Berning e Adams, P. (2000). A partir deste momento, foram orientados a nao
executar qualquer outro treinamento fisico sistematizado até o final do programa de
treinamento e evitarem atividades cotidianas que alterassem o padrdo normal de
horas de sono.

O programa de treinamento foi composto por 12 sessfes de treino, sendo trés
sessfes por semana e duracdo total de quatro semanas. Destas, foram nove
sessdes de treinamento até a falha concéntrica em trés semanas e trés sessdes
regenerativas em uma semana. As sessdes foram feitas com intermiténcia de no
minimo 48 horas entre as mesmas.

As sessOes de treino para o protocolo de hipertrofia foram constituidas de
trés séries com repeticdes até a falha concéntrica em cada um dos exercicios, com
intervalo de 60 segundos entre elas, com uma carga previamente estabelecida de

8RM, com cadéncia de 2020 (dois segundos de fase excéntrica e dois segundos de



fase concéntrica sem tempo para transi¢cao entre as fases) e intensidade de 75% de
1RM. Ja o protocolo de treinamento regenerativo foi composto por trés séries de
quinze repeticbes em cada exercicio, intervalo de 60 segundos entre eles, com
cadéncia de 1010 (um segundo de fase excéntrica e um segundo de fase
concéntrica sem tempo para transicdo entre as fases) e intensidade de 40% de
1RM. Os sujeitos foram submetidos a retestes de carga, em condi¢cdes pré-
treinamento, para avaliar 0 nimero maximo de repeticdes na primeira série de cada
exercicio, do primeiro treinamento da semana, com o objetivo de observar possiveis
modificacdes no desempenho. Este era realizado quando chegavam a completar 12
repeticbes, assim as cargas eram ajustadas para 8RM. Foram utilizados quatro
exercicios para membros superiores e quatro para inferiores, sendo eles alternados
por segmentos e todos multiarticulares, como descrito a seguir, conforme
nomenclatura adotada por Delavier (2006): supino reto ou bech press; puxada na
frente com polia alta; remada sentada; remada alta cross; para superior e
agachamento Smith; leg press inclinado ou 45°; leg press horizontal; levantamento
terra com pernas estendidas (STIFF), para inferior. O tempo total de treinamento foi
de aproximadamente 45 minutos. Nos dias dos experimentos, a academia esteve
reservada apenas para este procedimento, de modo que o tempo de deslocamento

e utilizacdo entre uma maquina e outra nao interferisse no resultado.

Avaliacédo do Estado de Humor - Profile of Mood States (POMS)

No momento pré-experimental, apos a terceira semana de treinamento e ao

final do estudo, os sujeitos responderam previamente a sessao de treino, a versao

do questionario POMS adaptada para o desporto por Raglin e Morgan (1989). A



versdao do POMS utilizada neste trabalho corresponde a forma reduzida da escala
original, que foi inicialmente traduzida para o portugués por Cruz e Viana (1993) e
utilizada em diversos trabalhos de avaliacdo psicologica. Era composta por 49
adjetivos e nunca foi objeto de publicacdo de estudos psicométricos. A versao mais
reduzida do POMS comecou a ser utilizada na monitoracao psicologica do treino por
Raglin e Morgan (1989). Esta € composta por 36 itens, tendo cada uma das seis
escalas - Tensdo, Depressado, Hostilidade, Vigor, Fadiga e Confusédo - 6 itens. E
apresenta ainda 6 itens adicionais - sem valor, indtil, culpado, miseravel,
imprestavel e apatico - que compdem a Escala de Desajuste ao Treino (Training
Distress Scale — TDS), instrumento complementar desenvolvido por Raglin e Morgan
(1989) que permite ajuda no diagnostico dos efeitos indesejados do overreaching ou
overtraining. Para isto, 0s autores suprimiram 7 itens da versao original. O resultado
da Perturbacéao total de humor (PTH) deu-se através da soma de cinco escalas de
sinal negativo (T+ D + H + F + C) e subtracdo do resultado da escala de Vigor. A
este resultado foi somado o valor fixo de 100 para evitar valores negativos.

Entretanto, a TDS resultou da soma dos seis itens adicionais.

Coletas e analises sanguineas

Coletas de 10ml sangue venoso foram realizadas por enfermeiras
devidamente treinadas e experientes. O sangue foi imediatamente colocado em
tubos de ensaio a vacuo, com e sem anticoagulante. Em seguida, as amostras foram
centrifugadas a 3000 RPM por 15 minutos e o sobrenadante transferido para tubos

ependorfs e refrigerado em aliquotas para -20°C e 4°C até a analise.
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Andlise da Creaquinoquinase (CK): A concentracdo plasmatica de CK foi
determinada através do método descrito por International Federation of Clinical
Chemistry and Laboratory Medicine (2002), por meio do kit comercial CK-NAC
Liquiform (Labtest, Minas Gerais, Brasil). Um volume de 20ul de plasma ou
(calibrador) foi adicionado a 1ml do reagente de trabalho, e conforme instru¢des do
kit, a leitura foi feita em um espectrofotbmetro ultravioleta, modelo SP 22, a um
comprimento de onda de comprimento 340nm, em temperatura ambiente (entre 8°C

e 40°C).

Andlise da Malondialdeido (MDA): A atividade oxidante foi quantificada por
meio da reacdo do acido tiobarbitirico (TBARS), com os produtos de decomposicao
dos hidroperéxidos. Em seguida, foi incubado em banho maria a 37° por 60 minutos
e a mistura precipitada com acido perclérico a 35% e centrifugada a 14000 rpm por
10 minutos a 4°C. O sobrenadante foi transferido para novos ependorfs e adicionado
400ul de acido tiobarbittrico a 0,6% e incubado a 95 — 100° C por 60 minutos. Apos
o resfriamento, o material foi lido em espectrofotbmetro ultravioleta a um
comprimento de onda de 532nm, em temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).

Foram realizadas andlises de TGP por questdes éticas, como controle, pelo

fato de o alcool poder influenciar na funcéo hepatica.

Andlise da Transaminase piravica (TGP): Os valores de TGP foram
determinados através do método descrito por Reitman e Frankel (1957) por meio do
kit comercial (Labtest, Minas Gerais, Brasil). Um volume de 0,25ml de TGP substrato
(n°® 1) foi incubado em banho-maria a 37°C por 2 minutos, em seguida foi

acrescentado 0,05ml da amostra, misturado e incubado em banho-maria a 37°C
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exatamente durante 30 minutos. Retirado do banho-maria acrescentou-se 0,25ml do
reagente de cor (n° 2), foi misturado e deixado a temperatura ambiente por 20
minutos, em seguida acrescentou-se 2,5ml de NaOH de uso. Misturou-se e esperou-
se 5 minutos. Finalmente, foi feita a leitura em espectrofotdmetro ultravioleta
(Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de onda de 505nm, em

temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).

Andlise das Lipoproteinas Totais: Os valores de Colesterol Total foram
determinados através do método Enzimatico proposto por Trinder (1969) por meio
do kit comercial Colesterol Liquiform (Labtest, Minas Gerais, Brasil), seguindo as
recomendacdes do fabricante. Um volume de 10ul de amostra foi adicionado a 1ml
do reagente de trabalho utilizando-se tubos ependorfs. Em seguida, os tubos foram
colocados em banho-maria por 10 minutos. Por fim, foi feita a leitura em
espectrofotometro  ultravioleta  (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um

comprimento de onda de 500nm, em temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).

Analise das Lipoproteinas HDL-c: Para analise apenas das lipoproteinas HDL-
c, um volume de 0,25ml de substancia precipitante (kit comercial Labtest, Minas
Gerais, Brasil) foi adicionada a 0,25ml de amostra em tubos ependorfs e misturados
vigorosamente por 30 segundos. Em seguida, este preparo foi centrifugado a 3.500
rpm por 15 minutos. Imediatamente ap0s a centrifugacdo, o sobrenadante limpido foi
retirado e colocado em outros tubos ependorfs contendo 1ml do reagente 1 do kit
Colesterol Liquiform, e colocado no banho-maria 10 minutos. Por fim, foi feita a
leitura em espectrofotdmetro ultravioleta (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um

comprimento de onda de 500 nm, em temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).
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Andlise da Glicemia: Os valores de glicemia foram determinados através do
método enzimatico colorimétrico da glicose oxidase (GOD), proposto por Trinder
(1969), por meio do kit comercial Glicose PAP Liquiform (Labtest, Minas Gerais,
Brasil), seguindo as recomendacdes do fabricante. Um volume de 10ul de amostra
(ou padréao) foi adicionado a 1ml de reagente 1, misturado vigorosamente e incubado
em banho-maria a 37°C por 10 minutos. A leitura foi feita em espectrofotbmetro
ultravioleta (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de onda de

505nm, em temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).

Anadlise dos Triglicerideos: Os valores de triglicérides foram determinados
através do método enzimatico proposto por Trinder (1969), por meio do kit comercial
Triglicérides Liquiform (Labtest, Minas Gerais, Brasil), seguindo as recomendacodes
do fabricante. Um volume de 10ul de amostra (ou padrédo) foram adicionadas a 1ml
do reagente 1 e incubados em banho-maria a 37°C por 10 minutos. Em seguida, foi
feita a leitura em espectrofotbmetro ultravioleta (Biospectro, modelo SP-220/Brasil),

a um comprimento de onda de 505nm, em temperatura ambiente (entre 8°C e 40°C).

Andlise dos dados

Os dados foram tratados como média e desvio padrdo da média. Inicialmente
foram aplicados os testes de Kolmogorov-Smirnov e de Barlet para verificar a
normalidade dos dados e possiveis diferengcas entre o0s desvios-padrao,
respectivamente. Para comparar as médias das caracteristicas iniciais entre 0s

grupos foi utilizado o Teste t-student para amostras independentes. Para todos os
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testes foi adotado nivel de significancia de p< 0,05. Aos dados normais foi aplicado
ANOVA One-way, aos que nao passaram no teste de Tuckey foi aplicado o teste de
Kruskal-Wallis. As andlises foram realizadas por meio do software Instat 3.0
(GraphPad, San Diego, CA). Os dados coletados pelo recordatorio de 24 horas
foram avaliados pelo programa Nutwin, verséo 2.5 (Ang¢ao, Cuppari, Tudisco, Draibe,
Sigulem, 2002). Os dados obtidos pelo Questionario de Frequéncia Alimentar foram

analisados pelo software DIETSYS, versédo 3.0 (Block e Hartman, 1993).

RESULTADOS

As caracteristicas demograficas e bioquimicas iniciais dos sujeitos s&o
demonstradas na tabela 1. Os dois grupos apresentavam idade e composicdo
corporal similares (p=0,38; p=0,51, respectivamente). No momento prévio ao inicio
do procedimento de intervencéo, os dois grupos se apresentavam significativamente
similares para variaveis indicadoras de overreaching/overtraining, tanto em termos
de dano muscular (avaliacdo indireta de CK), quanto em termos de estresse
oxidativo (avaliada a enzima pro-oxidante MDA). O estado de humor, uma variavel
psicométrica indicadora de estado de overreaching/ overtraining, também estava
igual entre os dois grupos. Da mesma forma, eles se apresentavam nas mesmas
condi¢cBes de funcionamento hepético (TGP), perfil lipidico sanguineo (lipoproteinas

totais, HDL-c e triglicerideos) e glicemia.

(Tabela 1: pagina 21)

As caracteristicas nutricionais iniciais dos sujeitos sdo demonstradas na

tabela 2. Os dois grupos apresentavam o consumo alimentar similar nos finais de
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semana (FDS). No entanto, nos dias da semana (DDS), o grupo experimental
apresentou o consumo de calorias totais mais elevado, assim como lipidios,
proteinas e colesterol. No momento prévio ao inicio do procedimento de intervencéo,
os dois grupos se apresentavam estatisticamente similares para o consumo de
alimentos antioxidantes (6mega 3, licopeno, betacaroteno, zinco e vitaminas A C e
E). O segundo recordatorio de 24 horas feito na terceira semana de treinamento
revelou que a ingestdo habitual ndo se alterou ao longo do estudo (dados néo

mostrados)

(Tabela 2: pagina 22)

As avaliacdes feitas no inicio do estudo e ao final da terceira e da quarta
semana de treino mostraram que o0s valores de TGP ndo se alteraram
significativamente em relacdo aos dados pré—intervencdo nem grupo experimental
(p=0,24), nem no grupo controle (p=0,56), indicando que o procedimento de ingestao
diaria de 120ml ou 180ml de vinho tinto durante quatro semanas nao afetou a funcéo
hepética dos jovens investigados.

Da mesma forma a glicemia de jejum ou a concentracdo sérica de
triglicerideos nédo foram alteradas. No entanto, ocorreu uma reducéo expressiva dos
niveis séricos de lipoproteinas totais no grupo experimental, a partir da 32 semana
de intervencdo, perdurando na 42 semana, sem que o mesmo tenha ocorrido no
grupo controle (Figura 2). Curiosamente, os valores das lipoproteinas HDL-c, ndo se
modificaram no grupo experimental ou controle, indicando que a reducdo das
lipoproteinas totais se deu por reducéo dos niveis de lipoproteinas LDL-c e/ou VLDL-

C.



15

(Figura 2: pagina 23)

Apesar da alta intensidade do treinamento, os valores de perturbacéo total do
humor (PTH) e escala de desajuste ao treino (TDS), analisados através do POMS,
nao mostraram alteracdes na escala psicométrica em nenhum dos grupos. Estes

dados estdo apresentados na figura 3.

(Figura 3: pagina 24)

O treinamento com trés semanas até a falha concéntrica ndo foi suficiente
para garantir danos musculares nos sujeitos do estudo na medida feita pela
atividade sérica da enzima muscular creatinoquinase, um marcador indireto de dano
muscular. A atividade desta enzima nao foi significativamente alterada dos valores
basais até a terceira semana de treinamento até a falha concéntrica ou depois da

semana de treinamento regenerativo (figura 4).

(Figura 4: pagina 25)

O protocolo de treinamento adotado neste estudo promoveu aumento da
atividade da malondialdeido, a principal enzima endbégena pro-oxidante. O
tratamento com vinho nao foi capaz de impedir o aumento deste estresse oxidativo
induzido pelo treinamento. Estes dados sdo mostrados na figura 5, onde se observa
gue os valores de MDA aumentaram da condicdo basal para a quarta semana do

estudo, tanto para o grupo experimental como para o controle.

(Figura 5: pagina 26)
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DISCUSSAO

Os resultados deste estudo mostraram que o consumo de pequenas doses de
vinho tinto (120ml ou 180ml) antes das sessdes de um protocolo de treinamento com
exercicios resistidos até a falha concéntrica foram capaz de promover uma reducdo
significativa da concentracdo sérica de lipoproteinas totais. No entanto, esta bebida
nao foi capaz de minimizar o aumento do estresse oxidativo induzido pelas sessdes
de alta intensidade de treinamento adotado no protocolo deste estudo.

Os escores atribuidos ao estado de humor e ao desajuste ao treino
mostraram que ndo houve alteracdes psicométricas significativas, assim como, a
concentragdo plasmatica de CK ndo mostrou diferenca estatistica. Estes dados
poderiam indicar que o protocolo de treinamento ndo teria sido suficientemente
estressante. Entretanto, todos o0s sujeitos eram treinados na modalidade de
exercicios resistidos, com pelo menos dois anos de pratica. Dados prévios indicam
que a atividade sérica da CK é bem mais estavel em resposta ao treinamento em
sujeitos com nivel de treinamento similar aos do nosso estudo (Serrano et al. 2010).
O fato de que a MDA foi afetada, confirma que o protocolo de treinamento foi
suficiente para induzir estresse nos sujeitos. Isto se explica pelo fato de que as
medidas de estresse oxidativo sdo mais sensiveis que a CK (Guzel, Hazar & Erbas
2007; Hoffman et al. 2007).

A diminuicdo da concentragcdo sérica das lipoproteinas totais corrobora com
um efeito classico do vinho apontado na literatura, no qual reduz os niveis séricos de
lipoproteinas totais a partir da inibicio da oxidacdo da lipoproteina de baixa
densidade por acdo das propriedades antioxidantes dos polifendis (Wang et al,
2002; Giehl, Dal Bosco, Laflor & Weber, 2007). Por outro lado, os valores das

lipoproteinas de alta densidade (HDL-c) ndo sofreram alteracées em nosso estudo.
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Considerando a melhoria do colesterol total, esperavamos que tivesse havido
aumento do HDL-c, tal como € bem reportado em estudos prévios (Daher, Slaiby,
Haddad, Boustany & Baroody, 2006; Araya, Rodrigo, Orellana & Rivera, 2001,
Hansen et al, 2005). A explicacdo para isto é que 0s sujeitos do nosso estudo ja
apresentavam niveis adequados desta lipoproteina, enquanto 0s niveis de
lipoproteinas totais estavam proximos ao limite de inadequacédo, além de serem
sujeitos jovens. De fato, os dados de Pignatelli et al. (2006) e Karlsen et al. (2007)
corroboram com o0 nosso estudo na medida em que eles demonstraram que a
ingestdo de vinho nao foi capaz de aumentar os niveis de lipoproteinas HDL-c em
sujeitos saudaveis, mesmo considerando que eles eram de meia idade e idosos.

Considerando que os efeitos do vinho tinto sobre o perfil lipidico tém sido
investigados em sujeitos de meia idade, idosos ou jovens portadores de
enfermidades ou fatores de risco, podemos afirmar que esta € a primeira vez que se
demonstra efeito benéfico do vinho na diminuicdo das lipoproteinas totais em
sujeitos jovens, saudaveis e previamente praticantes de exercicios fisicos. Embora
exista a hipétese de que o treinamento com exercicios resistidos possa ter
contribuido com esta melhoria, deve-se ter em mente que 0s sujeitos ja eram
praticantes desta modalidade de exercicio, ha pelo menos dois anos, quando
iniciaram a intervencdo com a ingestdo de vinho. Além disso, este é o primeiro
estudo que investiga o efeito do vinho tinto no treinamento até a falha concéntrica
até o momento.

A base de sustentacdo da hipdtese de que o vinho poderia minimizar o
estresse oxidativo induzido por um processo de treinamento intenso foi o fato de que
a balanco oxidativo é alterado em resposta ao exercicio fisico (Zoopi et al. 2003).

Tanto sessfes agudas de exercicio, quanto o treinamento crénico podem aumentar
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a producdo de malondialdeido, especialmente quanto praticado em alta intensidade
(Ramel, Wagner & Elmadfa, 2004; Guzel et al. 2007). Portanto, as propriedades
antioxidantes do vinho relatada em estudos com portadores de doencas
cardiometabolicas poderiam ser observadas também em sujeitos saudaveis.

Os dados deste estudo mostraram que o consumo de vinho tinto ndo impede
a producdo de malondialdeido em reposta ao treinamento intenso com exercicios
resistidos. No entanto, a literatura (Assungéo et al. 2009; Estruch et al. 2011) aponta
gue o consumo moderado de vinho tinto reduz a atividade da MDA devido aos seus
compostos polifendlicos.

A despeito de que o vinho tinto atua na reducdo da atividade pro-oxidante,
existem muito mais pesquisas relacionando o consumo de vinho tinto com o
aumento da atividade antioxidante (Duarte, Andriambeloson, Diebolt, &
Andriantsitohaina, 2004; Giehl et al. 2007; Estruch et al. 2011), do que com inibi¢ao
da enzima MDA. Embora os dados deste estudo apontem para uma ineficacia do
vinho em diminuir a atividade pré-oxidante, ainda ndo podemos afirmar isto com
seguranca porque estamos por analisar a atividade sérica da superéxido desmutase
nestes sujeitos.

Diante destes dados, se pergunta se é adequado recomendar o consumo
moderado de vinho entre jovens praticantes de exercicio. Do ponto de vista da
seguranca e saude, os dados de TGP indicam que ndo existe risco associado a
doses moderadas, o que é confirmado por Opie e Lecour (2007) acerca da curva J,
além de mostrar os beneficios a partir da reducdo de lipoproteinas totais. No
entanto, pelo menos no contexto do jovem praticante de exercicio, os dados deste
estudo advogariam em favor do consumo de vinho se tivesse sido demonstrado

efeito anticatabdlicos e antioxidantes (consequentemente preventivos do
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overtraining). Portanto, somente apds analise da enzima superdxido dismutase €&
que teremos uma resposta para esta pergunta.

Sendo assim, este estudo demonstrou que o consumo de baixas doses de
vinho antes das sessbes de treinamento fisico melhora o perfil lipidico de jovens,
mas nao previne dano muscular e o estresse oxidativo induzido por semanas
seguidas de treinamento com exercicio resistido de alta intensidade, até a falha

concéntrica.
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Tabela 1: Caracteristicas demograficas e bioquimicas dos sujeitos dos grupos

experimental e controle no pré-teste

Experimental (n=6) Controle (n=5) Valor (p)
Idade (anos) 25,1+3,0 27,4+5,0 0,38
IMC (kg/m2) 24,5+3,0 23,3%£3,0 0,51
TGP (Unidade/ml) 18,3+13,4 15+7,3 0,99
Glicemia (mg/di) 83,4+17.,4 79,6+10,5 0,77
Triglicerideos (mg/dl) 133,6+61 90,2+41,0 0,21
Lipoproteinas Totais (mg/dl) 220,8+33,4 189,5+45,9 0,35
HDL-c (mg/dl) 42,2+21,8 52,0+15,3 0,43
CK (Unidade/ml) 170+103,4 85,0+66,3 0,40
MDA (um) 0,370+0,156 0,402+0,141 0,73
PTH 108,4+28,3 102,4+24.,8 0,75

Os dados estédo apresentados como média + desvio padrédo (Teste t para amostras independentes).

IMC = indice de massa corpérea; TGP = transaminase pirlvica; CK = creatina quinase; MDA =

malondialdeido; PTH = perturbacao total de humor
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Tabela 2: Caracteristicas nutricionais de finais de semana (FDS) e dias de semana

(DDS) dos sujeitos dos grupos experimental e controle

Experimental (n=6) Controle (n=5) Valor (p)
Calorias totais FDS (cal/dia) 2606,8+962,8 2001,6+584,5 0,25
Calorias totais DDS (cal/dia) 3334+733,4 2234,2+655,1 0,02
Carboidratos FDS (g/kg) 365,1+127,2 250+60,8 0,09
Carboidratos DDS (g/kg) 505,5+£122,7 368,2+141,2 0,11
Lipidios FDS (g/kg) 77,6+35,9 72,6+33,1 0,81
Lipidios DDS (g/kg) 85,1+20 41,8+19,3 0,005
Proteinas FDS (g/kg) 112,3+47,8 79,6+31,5 0,22
Proteinas DDS (g/kg) 136,3+28,6 85,4+26,1 0,01
Colesterol FDS (mg/dia) 180,6+86,7 172,6£79,3 0,88
Colesterol DDS (mg/dia) 203,5+87,9 118,7+73 0,03
Fibras (g/dia) 14,5+4,9 13,5+4,2 0,73
Vit A (mcg) 1867,1+882,9 1335,9+907,3 0,35
Vit C (mcg) 105,2+35,2 107,6+47,4 0,92
Vit E (mcg) 12,9+4,5 10,5+2,7 0,32
Célcio (mg) 883,3+160,8 727,3+251,9 0,24
Ferro (mg) 15,7+4,1 13,6+3,4 0,37
Zinco (mg) 18+5,1 20,8+7,1 0,46
Omega -3 (g) 18,6+8,9 15,845,8 0,58
Licopeno (mcg) 3476,1+1848,4 1452,2+1087,1 0,06
Betacaroteno (mcg) 4632,5+1910,2 5094,2+3254,1 0,77

Os dados estdo apresentados como média + desvio padrédo (Teste t para amostras independentes).

FDS (finais de semana); DDS (dias de semana)
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Figura 2: Resposta da glicemia, triglicerideos e lipoproteinas a ingestdo de vinho tinto acompanhando trés
semanas de treinamento até a falha concéntrica e uma semana de treinamento regenerativo. Os dados estéo
apresentados como média + desvio padrdo. (*) = Diferenca em relagdo do momento basal no mesmo grupo (* p<

0,05) (** p< 0,01); (#) = Diferenga entre 0s grupos no mesmo momento (p <0,05).
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Figura 3: Perturbacdo Total de Humor e Escala de Desajuste ao Treino em resposta a ingestdo de vinho tinto
acompanhando trés semanas de treinamento até a falha concéntrica e uma semana de treinamento
regenerativo. Os dados estédo apresentados como média + desvio padrdo. N&o ocorreram diferengas estatisticas

do inicio ao final do estudo para nenhumas das variaveis.
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Figura 4: Resposta da creatinoquinase (CK) a ingestdo de vinho tinto acompanhando trés semanas de
treinamento até a falha concéntrica e uma semana de treinamento regenerativo. Os dados estéo apresentados

como média + desvio padrdo. N&o existem diferencgas estatisticas.
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Figura 5: Resposta da malondialdeido (MDA) a ingestdo de vinho tinto acompanhando trés semanas de
treinamento até a falha concéntrica e uma semana de treinamento regenerativo. Os dados estdo apresentados
como média + desvio padrdo. (*) = Diferenga em relagdo do momento basal no mesmo grupo (* p< 0,04) (** p<

0,002).
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1. INTRODUCAO

O exercicio fisico tem sido apontado como promotor de bem estar e saude
aos seus praticantes (ASTRAND, 1991; RADAK et al, 1999; ROGATTO e
LUCIANO, 2001). Entretanto, quando este é realizado em alta intensidade, induz a
formacdo excessiva de espécies reativas de oxigénio (EROs), associadas ao
metabolismo energético acelerado. Essas espécies podem contribuir para danos
tissulares e celulares prejudicando o desempenho do atleta (KOURY; DONANGELO,
2000). Para combater a alta producao de EROs e evitar o estresse oxidativo, o corpo
utiiza um efetivo sistema de defesa antioxidante contendo antioxidantes néo-
enzimaticos, como tocoferdis, acido ascorbico ou polifendis, e enzimaticos, que sao
os antioxidantes enddgenos, como catalase (CAT), glutationa peroxidase (GPx) e
superoxido dismutase (SOD) (RAMEL et al., 2004).

Estas defesas antioxidantes melhoram como resposta adaptativa ao
treinamento. Mas, podem ser superadas pelo estresse induzido pelo exercicio
quando o treinamento € realizado com uma carga demasiadamente grande para as
capacidades organicas. Por outro lado, é concebivel que a suplementacao dietética
de especificos antioxidantes seja benéfica, no sentido de ajudar o organismo
aumentando a capacidade antioxidante em treinamentos de alto volume e
intensidade, que podem acontecer com atletas ou praticantes recreacionais de
varias modalidades (GARCIA; DAOUD, 2002).

Dados na literatura tém sugerido que a intervencdo do vinho age de forma
eficaz contra o estresse oxidativo e os varios efeitos benéficos a satude tém sido
atribuidos aos compostos fendlicos presentes nas frutas, vegetais, chas e vinhos.
Estudos epidemiolégicos, clinicos e in vitro mostram multiplos efeitos biolégicos
relacionados aos compostos fendlicos da dieta, como as atividades antioxidante e
antiinflamatdria (CANTOS et al., 2002; GUSMAN et al., 2001).

De acordo com MAMEDE e PASTORE (2004) e PIGNATELLI, PULCINELLI ,
CELESTINE et al (2000) a ingestdo diaria e moderada de vinho pode promover a
salde e prevenir o risco de eventos cardiovasculares e certos tipos de cancer devido
a sua atividade antioxidante a partir dos acidos fendlicos e dos flavondides. Esses
compostos podem retardar ou inibir a oxidacao de lipidios e ou outras moléculas,
evitando o inicio ou propagacao das reacbes em cadeia de oxidacdo. A atividade

antioxidante dos fendlicos é principalmente devido as suas propriedades de o6xido-
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reducdo, as quais podem desempenhar um importante papel na absorcdo e
neutralizacdo de radicais livres (ZHENG e WANG, 2001; SIMAO, 1985).

Os estudos com vinho tém sido efetuados do ponto de vista do
envelhecimento e combate as doencas cronico-degenerativas (KOVAC, PEKIC,
1991; ZHENG e WANG, 2001; CACCETTA, CROFT, BEILIN et al 2000). O vinho
tinto tem recebido atencdo especial devido a seus componentes fendlicos inibirem
fortemente a oxidacdo do colesterol LDL in vitro. Como a oxidagao deste lipidio tem
papel importante no desenvolvimento da doenca cardiovascular aterosclerética, o
consumo dessa bebida é abordado nos estudos da prevencdo da doenca
(CACCETTA, CROFT, BEILIN et al 2000; FRANKEL, WATERHOUSE, TEISSEDRE,
1995; KOVAC, PEKIC, 1991).

Em pesquisas epidemiolégicas alguns flavondides apresentam-se associados
com a protecao contra doencas do envelhecimento. Isto pode ser justificado devido
a sua acao antioxidante. A formacao de radicais livres pelo oxigénio € supostamente
a chave para o desenvolvimento de cancer e doencas coronarias, aliado a funcao
protetora da membrana celular, sendo assim estes podem atacar biomoléculas,
dentre as quais se destacam os lipidios, as proteinas ou DNA propriamente dito, 0s
quais podem ser preservados pela acdo dos antioxidantes, além disso, reduzem
significativamente as tendéncias a doencas trombaticas, a perda renal e chega a
prevenir doengas, como o Mal de Alzheimer (ZHENG e WANG, 2001).

Apesar de todos os beneficios observados a partir da capacidade antioxidante
do vinho, o consumo deste para o atleta ou praticante de exercicios intensos ainda
ndo esta bem definido quanto a melhoria na capacidade de recuperacao e,
consequentemente, no desempenho.

Nesse sentido, o objetivo desse estudo é analisar o efeito do vinho no
estresse oxidativo e catabolismo perante o treinamento resistido, na tentativa de
esclarecer a importancia nutricional do vinho na redugéo e/ou prevencao dos efeitos
do estresse oxidativo promovido pelo exercicio resistido e, sobretudo, familiarizar
profissionais da area do treinamento com a base fisiologica do estresse oxidativo
relacionado ao treinamento de for¢a e elucidar possiveis implicacbes na saude e

performance do praticante.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. ESTRESSE OXIDATIVO vs DANO MUSCULAR NO TREINAMENTO
RESISTIDO

Espécies reativas de oxigénio (ROS) e espécies reativas de nitrogénio (RNS)
sdo termos que abrangem todas as formas reativas do oxigénio e nitrogénio,
incluindo radicais e nao-radicais que participam da iniciacdo e progressdo das
reacoes em cadeia envolvendo a formacéo de espécies radicalares. A reatividade
destes compostos com biomoléculas € varidvel, sendo alguns estaveis e pouco
reativos (CERQUEIRA et al, 2007). Embora ROS/RNS sejam associadas a
oxidacdo, algumas sdo agentes redutores em meio biolégico, mas também
contribuem para reacfes em cadeia que convergem para dano em biomoléculas
(HALLIWELL e GUTTERIDGE, 1999). Essas reagbes de eliminagdo de radicais
livres ndo séo favorecidas em condices fisioldgicas normais, devido as suas baixas
concentracfes. Assim, a principal forma de eliminacdo destas espécies e, portanto,
da interrupcdo de reacfes em cadeias propagadas por elas depende da acdo de
compostos denominados antioxidantes (AUGUSTO et al, 1995).

Embora certo nivel de ROS e RNS esteja envolvido na regulacdo de
processos fisiolégicos, o excesso na producdo destes compostos leva a
superestimulacdo de algumas vias intracelulares, o que geralmente esta associado
ao aparecimento de diversas doencas. Além disso, a prépria natureza reativa destas
espécies leva a modificacbes em biomoléculas, provocando alteracbes em suas
estruturas e funcdes (CERQUEIRA et al, 2007).

Em vista dos prejuizos provenientes do excesso de ROS e RNS, as células
dispdem de uma variedade de mecanismos de defesa contra os danos causados por
estas espécies: as defesas antioxidantes. Para o funcionamento celular normal,
deve haver uma compensacdo entre a formacdo de ROS/RNS e o0s niveis de
defesas antioxidantes, que mantém a célula em estado geral reduzido. Se as
defesas antioxidantes tornam-se insuficientes frente a excessiva producgéo de ROS e

RNS, ocorre o chamado estresse oxidativo.



Nesse contexto, alguns estudos verificaram os efeitos dessas espécies
reativas (ROS/RNS) durante a atividade fisica. De acordo com Drége (2002), o
estresse oxidativo € uma condicéo celular ou fisiolégica de elevada concentracdo de
ROS/RNS que causam danos moleculares as estruturas celulares, com consequiente
alteracao funcional e prejuizos das funcdes vitais, em diversos tecidos e 6rgaos, tais
como musculos, figado, tecidos adiposo, vascular (FENSTER et al, 2002) e cerebral
(KEYNES, 2004 ). A hipotese de que ROS podem ser formadas em quantidades
acima do normal nos tecidos e 6rgdos de animais e humanos durante o exercicio
fisico foi investigada primeiramente por Dillard et al (1978).

Altas concentracdes de ROS podem ser prejudiciais ao organismo, podendo
danificar constituintes celulares. Por outro lado, ROS numa concentracdo moderada
atua como importante mediador de processos de sinalizacdo (DROGE, 2002), e
exercem varios papéis fisioldégicos importantes no organismo como na modulac¢do do
processo de contracdo muscular (REID, 2001).

O nosso organismo ainda € capaz de ativar enzimas antioxidantes que
possuem um efeito protetor contra os radicais livres como: superoxido dismutase
(SOD), glutationa peroxidase (GSH-PX), glutationa redutase (GSSG-GR) e catalase
(CAT) cada um possuindo uma funcdo especifica para remocdo das ROS (YU,
1994). O treinamento fisico pode em longo prazo ativar as enzimas antioxidantes
para atenuar os efeitos das ROS (BLOOMER & GOLDFARB, 2004) deixando o
musculo mais resistente as sessfes de exercicios, diminuindo assim as incidéncias
de danos musculares.

Porém, de acordo com Pereira (1994) o treinamento fisico ndo protege o
organismo contra estresse oxidativo quando submetido ao exercicio fisico intenso.
No entanto, é importante salientar que nem sempre o aumento de antioxidantes
causa protecdo e que outros mecanismos relacionados com a inflamacdo podem
estar envolvidos e devem ser mais bem compreendidos (TIIDUS, 1998).

E sabido que, o exercicio fisico € um potente indutor da producdo de ROS,
principalmente na musculatura esquelética (YAMADA et al, 2010). Ainda ndo esta
totalmente elucidado como o treinamento fisico extenuante (treinamento de forga)
pode influenciar nas respostas inflamatdrias e sobre as EROs/ERNs (YAMADA et al,
2010). Segundo Bloomer e Goldfarb (2004), o estresse oxidativo no treinamento
anaerobio pode ser produzido por meio de varias vias ou mecanismos, como por

exemplo, produgdo de acido urico e NADPH oxidase, isquemiareperfuséo,



alteracdes no burst respiratorio e alteragbes da homeostase de calcio. Nesses casos
a producéo de ROS esta relacionada com as acfes excéntricas e danos musculares
produzidos por esse tipo de atividade.

Alguns pesquisadores demonstram que a quantidade de radicais livres nos
tecidos biologicos estd aumentada ap0s o exercicio agudo e/ou crénico e que esse
aumento coincide com a presenca de danos teciduais (BLOOMER e GOLDFARB,
2004). Além disso, os danos associados ao estresse oxidativo induzidos pelo
exercicio intenso estao relacionados com a diminuicdo do desempenho fisico, fadiga
muscular, danos musculares e até a sindrome de sobretreinamento (KONIG et al,
2001), promovendo alteragdo do sistema imune (VIDER et al, 2001) e do estado de
treinamento dos individuos (ALESSIO et al, 2000). Em geral, os danos musculares
causados pelo estresse oxidativo sdo mais acentuados em individuos pouco
treinados, que realizam exercicio com intensidade e duragdo acima de seu estado
de condicionamento fisico (LAMPRECHT et al, 2004)

E importante ressaltar que a formacdo de ROS no organismo ndo €
intensificada somente durante o exercicio fisico prolongado moderado ou intenso. O
metabolismo do musculo esquelético durante o exercicio fisico intenso de curta
duracdo também produz precursores para a geracdo de EROs no repouso. Esses
precursores de ROS acumulam-se nos tecidos e oOrgaos devido a elevagcdo da
atividade do ciclo de degradacdo de purinas durante o exercicio (YAMADA et al,
2010).
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2.2. O VINHO COMO AGENTE ANTIOXIDANTE

bY

Os organismos vivos estdo constantemente sujeitos a agédo oxidativa do
oxigénio, sendo que diversos estudos tém demonstrado que o consumo de
substancias antioxidantes na dieta diaria pode produzir uma acéo protetora efetiva
contra estes processos oxidativos que ocorrem no organismo (DEGASPARI e
WASZCZYNSKY, 2004). Alguns autores (ZHENG e WANG, 2001; SIMAO, 1985),
conceituam os antioxidantes como compostos que podem retardar ou inibir a
oxidacdo de lipidios ou outras moléculas, evitando o inicio ou propagacdo das
reacdoes em cadeia de oxidacéao.

Em geral, existem duas categorias basicas de antioxidantes: os naturais e 0s
sintéticos. Os naturais, além de serem compostos alternativos com finalidade de
evitar a deterioracdo oxidativa dos alimentos, também podem exercer um importante
papel fisiologico, minimizando os danos oxidativos no organismo animal (MELO e
GUERRA, 2002).

Recentemente, ha um aumento no interesse em antioxidantes naturalmente
encontrados em frutos para uso em fitoterapicos, a fim de substitui-los pelos
antioxidantes sintéticos, os quais tém uso restrito devido a seus efeitos colaterais,
tais como carcinogenicidade (ITO et al., 1983). Além disso, 0s antioxidantes naturais
possuem a capacidade de melhorar a qualidade e a estabilidade dos alimentos,
agirem como nutracéuticos e proporcionar, ainda, beneficios adicionais a saude dos
consumidores (ARUOMA, 1998; LAI; CHOU; CHAO, 2001).

Quando o dano oxidativo atinge as biomoléculas pode levar a inativacdo
enzimatica, mutacdo, ruptura de membrana, ao aumento na aterogenicidade de
lipoproteinas plasmaticas de baixa densidade e a morte celular. Estes efeitos toxicos
do oxigénio tém sido associados ao envelhecimento e ao desenvolvimento de
doencas cronicas, inflamatorias e degenerativas (CERQUEIRA et al, 2007). Essas
lesbes causadas pelos radicais livres nas células podem ser prevenidas ou
reduzidas por meio da atividade de antioxidantes, podendo agir diretamente na
neutralizacdo da acao dos radicais livres ou participar indiretamente de sistemas
enzimaticos com essa fungdo (MORAES e COLLA, 2006).

Os compostos ativos mais comumente encontrados em frutas e hortalicas sao

as substéancias fendlicas (RHODES, 1996), as quais sdo conhecidas como potentes
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antioxidantes e antagonistas naturais de patdgenos. Estas substancias encontram-
se nos vegetais na forma livre ou ligadas a acucares e proteinas. Varios efeitos
benéficos a saude tém sido atribuidos a esses compostos. Estudos epidemioldgicos,
clinicos e in vitro mostram multiplos efeitos biolégicos relacionados aos compostos
fenolicos da dieta, tais como: atividades antioxidante, antiinflamatoria, antimicrobiana
e anticarcinogénica (ABE et al, 2007). Esses compostos fendélicos sao constituintes
das uvas e por isso estdo presentes tanto no vinho tinto quanto no branco. Tem
ocorrido muita discussdo sobre o consumo moderado de vinho e a inibicdo da
incidéncia de doencas cardiovasculares (MAMEDE e PASTORE, 2004).

Este antioxidante desempenha funcdo importante na qualidade do vinho,
contribuindo para seu sabor e aroma. A quantidade desses compostos varia de
acordo com alguns fatores, como: clima, natureza do solo, variedade da uva,
maturidade da uva, maceracdo da uva, temperatura de fermentacado, pH, diéxido de
enxofre e etanol (MAMEDE e PASTORE, 2004) e estes podem ser classificados em
flavondides e nao-flavondides. Do primeiro grupo fazem parte os flavandis
(catequina, epicatequina e epigalocatequina), flavondis (caempferol, quercetina e
miricetina) e antocianinas, e ao segundo grupo pertencem os acidos fendlicos,
hidroxiben-zo6icos e hidroxicinamicos. Além destes compostos, pode-se encontrar
também o resveratrol, polifenol pertencente a classe dos estilbenos. As antocianinas
sdo flavondides amplamente distribuidos na natureza e sdo responséaveis pela
maioria das cores azul, violeta e todas as tonalidades de vermelho, presentes em
flores e frutos. Em uvas tintas, as antocianinas constituem a maior porcentagem de
compostos fendlicos, representando um constituinte importante para a producéo de
vinhos tintos porque contribuem para os atributos sensoriais e, principalmente, para
a coloragéo do vinho (ABE et al, 2007).

Estudos recentes mostram que o consumo regular de produtos derivados da
uva, incluindo o vinho tinto e suco de uva roxa, reduz o risco de eventos coronarios e
inibe a agregacao plaquetaria. Em pacientes com doencga arterial coronariana, estas
bebidas mostraram um efeito antioxidante potente, pois melhoraram a funcgéo
endotelial, induziram a vasodilatagdo dos vasos arteriais e inibiram a oxidacao do
colesterol LDL. Essas propriedades antioxidantes séo atribuidas a presenca dos
polifendis na casca e sementes da uva (GIEHL et al, 2007). Outros estudos
corroboram que o consumo de vinho tinto ou uva mostram resultados como melhora

em vasodilatacdo, diminuicdo de formacao de placas aterogénicas, diminuicdo de
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triglicérides (TG), efeito estimulante do sistema nervoso central (SNC) e melhora de
fadiga (RODRIGUES, 2007).

3. PROBLEMA DE PESQUISA

O vinho age de forma eficaz no estresse oxidativo e no catabolismo perante

treinamento resistido?

4. HIPOTESE

O consumo de vinho como antioxidante pode minimizar os efeitos catabdlicos
causados pelo acumulo do estresse oxidativo e permitir melhores resultados aos
praticantes de exercicios resistidos devido ao controle na recuperacao das lesdes

musculares pés-treino.

5. OBJETIVOS

5.1. OBJETIVO GERAL

Analisar o efeito do vinho no estresse oxidativo e no catabolismo muscular

perante treinamento resistido.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Verificar as concentracdes dos marcadores de dano muscular CK (creatina

quinase) e LDH (lactato desidrogenase);

Verificar a atividade oxidante do TBARS (&cido tiobarbitirico) e a atividade

anti-oxidante da SOD (enzima superoxido dismutase);

Verificar uma possivel sobrecarga hepatica devido ao consumo de vinho
através dos marcadores hepaticos, transaminase glutamica oxalacética (TGO)

e transaminase glutamica piravica (TGP);

Analisar o comportamento do indice glicémico a partir da quantidade de

glicose no sangue.

Avaliar o metabolismo lipidico através dos niveis de colesterol total , HDL e
triglicerideos.

Avaliar as alteracdes no estado de humor dos individuos através do
questionario POMS.

Analisar a variabilidade autonémica antes, durante e apds o treinamento

intenso.

Analisar se ha reducdo nos marcadores do estresse oxidativo pos-exercicio
com o uso da suplementacao de vinho pré-exercicio, através de andlises nas

coletas sanguineas.
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6. JUSTIFICATIVA

O estresse oxidativo promovido pelo exercicio resistido faz com que o
praticante precise de um tempo maior para recuperacao do tecido muscular devido
as lesdes oxidativas. Esse fato esta envolvido diretamente na reducdo do
desempenho, do volume de treinamento e, possivelmente, overtraining
(PALAZZETTI, 2003). Em contrapartida, embora o exercicio aumente a sintese de
EROs (espécies reativas de oxigénio) , com conseqlente aparecimento de lesdes,
em uma situacdo de treinamento crénico podem ocorrer adaptacdes favoraveis ao
sistema antioxidante (RADAK, 2001), principalmente em individuos treinados, nos
quais o estresse oxidativo é reduzido e hd uma menor quantidade de lesGes geradas
(FINAUD, LAC e FILAIRE, 2006). Entretanto, essas adaptagdes antioxidantes nao
sao suficientemente eficazes na recuperacdo quando os individuos se submetem a
exercicios intensos e prolongados, ou, ainda, que possuem elevada frequéncia de
treinamento (CRUZAT et al, 2007). Alternativas nutricionais tém sido estudadas, a
fim de reduzir os efeitos promovidos pelo exercicio extenuante (ROKITZKI, 1994).

Sendo assim, a suplementacdo com vinho pode ser eficiente, para reduzir o
estresse oxidativo e a quantidade de lesBes as células apds o0 exercicio exaustivo.

Nesse sentido, a contribuicdo desse para o avanco cientifico estd em
esclarecer a importancia nutricional do vinho na reducéo e/ou prevencao dos efeitos
do estresse oxidativo promovido pelo exercicio fisico intenso e, sobretudo,
familiarizar profissionais da area do treinamento de forca e os praticantes a elucidar
possiveis implicacbes e danos causados pelo estresse oxidativo na saude e

performance.

7. METODOLOGIA

7.1. Tipo de Pesquisa: Esse estudo desenvolve-se a partir de pesquisa experimental
gue, segundo CERVO e BERVIAN (2004) se caracteriza por manipular diretamente
as variaveis relacionadas com o objeto de estudo. Neste tipo de pesquisa, a
manipulagdo das variaveis proporciona o estudo da relagdo entre as causas e

efeitos de um determinado fenémeno. Através da criacdo de situacdes de controle,
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procura-se evitar a interferéncia de variaveis intervenientes. Interfere-se diretamente
na realidade, manipulando-se a variavel independente a fim de observar o que
acontece com a dependente conceitua como estabelece uma relacdo de causa

efeito com o objetivo de testar uma hipotese experimental.

7.2. Sujeitos do Estudo: Participardo 14 sujeitos, com faixa etaria de 18 a 35 anos,
praticantes da Academia de musculacdo da UFPB na cidade de Joao Pessoa-PB,
sendo que 7 fardo parte do grupo experimental e 7 que servirdo como grupo
controle. Como critério de inclusédo, os sujeitos devem ser praticantes ativos ha, no
minimo, 3 meses, com frequéncia de 3 vezes por semana. Portanto, eles devem
estar habituados a realizar as sessfes de exercicio que serdo efetuadas neste
estudo. Pessoas ja habituadas a tomar vinho serdo excluidas da amostra, assim
como aquelas que sao previamente habituadas a ingerir qualquer outra bebida

alcodlica.

7.3. Aspectos éticos: Este projeto sera previamente submetido ao Comité de Etica
em Pesquisa do Hospital Universitario Lauro Wanderley. Todos os participantes da
pesquisa serdo solicitados a assinar o termo de consentimento livre e esclarecido de

acordo com resolucéo 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

7.4. Desenho do Estudo: Os sujeitos realizardo um programa de treinamento
composto por 24 sessdes de treino, tendo duracgao total de 8 semanas. Durante esse
treinamento os sujeitos consumirdo 180 ml (homens) ou 120 ml (mulheres) de vinho
pré-exercicio, trés vezes por semana. Na primeira e na Ultima sessdo do programa
os individuos fardo coleta sanguinea para analise dos marcadores de dano muscular
CK e LDH, dos marcadores hepéaticos TGO e TGP e para andlise da atividade
oxidante (TBARS) e antioxidante (SOD), sendo registradas em condicbes de
repouso e apos as sessbes. Havera um com o grupo controle (GC) que executara o
mesmo programa de treinamento que o grupo experimental (GE), com mesma
duracéo e intensidade, no entanto, ndo fara suplementacdo com o vinho. As sessbes

de exercicio resistido serdo realizadas na mesma hora do dia.
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7.5. Protocolo da ingestdo de vinho: Segundo NASCIMENTO (2005) o corpo
humano tem a capacidade de metabolizar cerca de 1 g de alcool por quilo de peso,
por dia (1g/kg/dia), no entanto, essa € a quantidade maxima, ndo ideal. O consumo
moderado de vinho teve seus célculos elaborados visando esclarecer sua acgéo
terapéutica. Para homem 40g de alcool por dia, ou seja, aproximadamente 1/4 de
garrafa/dia. J4 para mulher sdo 20g de alcool por dia. Outros estudos
epidemiologicos indicam que o consumo moderado de vinho tinto recomendado € de
30g alcool/dia (HERTLOG et al, 1993; LORGERIL, SALEN, MARTIN, 1999;
TRUELSEN et al, 1998). De acordo com RODRIGUES (2007) e ADA (AMERICAN
DIETETIC ASSOCIATION) é recomendado o consumo de vinho tinto entre 200 e
400ml, até 3x/dia durante as refeicdes (RODRIGUES, 2007). As diretrizes da
Sociedade Brasileira de Diabetes afirma que se pode consumir uma dose (150 ml)
de vinho diaria para mulheres e duas doses (300 ml) para homem.

Com base nos varios estudos, essa pesquisa adotara uma dose Unica de 180
ml para os homens e 120 ml para mulheres. O consumo se dara apenas trés vezes
por semana, imediatamente antes de cada sess&o de treinamento, tendo duragao
total de 8 semanas.

A dosagem utilizada sera muito baixa e ndo acarretara nenhum dano a saude
dos participantes e nem efeito psicotropico, haja vista que ficou esclarecido
cientificamente que o vinho, quando consumido na quantidade adequada oferece
apenas beneficio. Sera feito um acompanhamento nutricional através de inquéritos
alimentares semanais para checar a presenca de alimentos ricos em polifenéis na
dieta e isso comecgara a ser feito uma semana antes do estudo. O grupo controle
serd instruido a ndo tomar vinho ou fazer uso de alimentos derivados da uva durante

as 4 semanas do estudo.

7.6. Preparacdo dos sujeitos: A 72 horas do inicio da coleta dos dados, serdo
realizados testes de predicdo de repeticbes maximas (RM) em cada um dos 10
exercicios, seguindo o protocolo de Adams et al (2000). Em seguida, 0s sujeitos
serdo orientados a ndo executar qualguer outro treinamento fisico sistematizado até
o final do programa de treinamento e evitarem atividades cotidianas que alterassem

0 padrao normal de horas de sono, ndo ingerir qualquer suplemento esportivo, assim
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como nao ingerir bebidas alcoodlicas. Neste periodo eles deverdo manter seus

padrdes alimentares normais.

7.7. Protocolo de treinamento: Os individuos sdo praticantes de musculacéo ativos,
no entanto, antes de iniciar o programa de treinamento do estudo eles ficardo 15
dias de repouso para que assim seus treinos habituais ndo alterem os resultados do
experimento. Os sujeitos realizardo um programa de treinamento para hipertrofia
composto por 12 sessdes de treino, sendo 3 vezes por semana, tendo duragéo total
de 4 semanas. As sessbOes de treino serdo constituidas de trés séries com
repeticbes até a falha concéntrica em cada um dos exercicios, com intervalo de 60
segundos entre eles, com uma carga previamente estabelecida de 8RM, com
cadéncia de 2020 (dois segundos de fase excéntrica e dois segundos de fase
concéntrica sem tempo para transicdo entre as fases). Serdo utilizados cinco
exercicios para membros superiores e cinco para membros inferiores, sendo eles
alternados por segmentos, sendo todos multiarticulares, como descrito a seguir,
conforme nomenclatura adotada por DELAVIER (2006): supino reto ou bech press;
desenvolvimento de ombro na frente; puxada na frente com polia alta; remada
sentada; remada alta cross; para superior e agachamento, leg press inclinado ou
45°, leg press horizontal; avanco no agachamento; stiff para inferior. O tempo total
de treinamento sera de aproximadamente 40 minutos. Nos dias dos experimentos, a
academia estara reservada apenas para este procedimento, de modo que o tempo

de deslocamento e utilizacdo entre uma maquina e outra néo interfira no resultado.

7.8. Variabilidade Autonémica (ANA): A atividade autondmica sera determinada por
meio do registro da variabilidade do intervalo R-R de frequiéncia cardiaca, através de
um monitor de frequéncia cardiaca Polar RS800CX (Polar Electro Oy, Kempele,
Finland). Este aparelho portatil foi validado perante registro com eletrocardiograma
em repouso e durante o exercicio (Nunam et al, 2008; Porto e Junqueira, 2009). A
atividade autonOmica sera registrada durante os primeiros 10 minutos de repouso.
Os dados serdo transportados através de um dispositivo de infravermelho para um
computador provido do software do mesmo fabricante. Os dados serdo
apresentados, segundo os critérios de média das diferencas de dois intervalos RR
consecutivos, desvio padrdo da diferenca entre os intervalos e somatério das

diferencas entre os intervalos R-R na zona de baixa frequéncia e alta freqiiéncia.
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7.9. Avaliacéo dos Estados de Humor - Questionario POMS

Serdo avaliados no momento pré-experimental, na metade de treinamento e
ao final do estudo, o0s sujeitos responderdo previamente a sessao de treino, a versao
do questionario POMS adaptada para o desporto por Raglin e Morgan (1989). A
versdao do POMS utilizada neste trabalho sera corresponde a forma reduzida da
escala original, que foi inicialmente traduzida para o portugués por Cruz e Viana
(1993) e utilizada em diversos trabalhos de avaliacao psicoldgica. Era composta por
49 adjetivos e nunca foi objeto de publicacdo de estudos psicométricos. A versao
mais reduzida do POMS comecou a ser utilizada na monitoracdo psicolégica do
treino por Raglin e Morgan (1989). Esta é composta por 36 itens, tendo cada uma
das seis escalas - Tensédo, Depressao, Hostilidade, Vigor, Fadiga e Confusédo - 6
itens. E apresenta ainda 6 itens adicionais - sem valor, inutil, culpado, miseravel,
imprestavel e apatico - que compdem a Escala de Desajuste ao Treino (Training
Distress Scale — TDS), instrumento complementar desenvolvido por Raglin e Morgan
(1989) que permite ajuda no diagnostico dos efeitos indesejados do overreaching ou
overtraining. Para isto, 0s autores suprimiram 7 itens da verséo original. O resultado
da Perturbacao total de humor (PTH) dar-se-a através da soma de cinco escalas de
sinal negativo (T+ D + H + F + C) e subtracao do resultado da escala de Vigor. A
este resultado sera somado o valor fixo de 100 para evitar valores negativos.
Entretanto, a TDS resultar4 da soma dos seis itens adicionais.
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7.10. Coletas e analise sanguineas: Serdo coletados 10 ml de sangue venoso
retirados da veia antecubital na primeira e na ultima sessdo do protocolo de
treinamento, sendo 10 minutos antes e depois das sessdes de protocolos. Uma
coleta adicional sera feita ap6s duas semanas do protocolo para avaliar uma
possivel sobrecarga hepética devido ao consumo de vinho. As coletas de sangue
venoso serdo realizadas por enfermeiras devidamente treinadas e experientes. O
sangue sera imediatamente colocado em tubos sem nenhum anticoagulante. Devera
esperar entre 20 e 60 minutos, e em seguida, as amostras devem ser centrifugadas
a 3000 RPM por 15 minutos. O sobrenadante serd entdo transferido para tubos
ependorfs e refrigerado a -20 °C ou 4° C até a analise, dependendo da andlise.
Todas as andlises serdo realizadas 24 horas ou até 96h apds a coleta sanguinea.

Isso é direcionados a todos os marcadores utilizados.

7.10.1. Andlise da creatina_guinase (CK): Apo0s as coletas, os tubos seréo

acondicionados num recipiente com gelo e levados ao laboratério para que assim
possa dar inicio aos procedimentos laboratoriais. As amostras serdo mantidas a 4°
até a andlise.Para andlise de CK sera utilizado um kit comercial, (Labtest, Minas
Gerais, Brasil). Um volume de 20 ul de plasma sera adicionado a 1 ml do reagente
de trabalho, conforme instrugcdes do kit, e a leitura sera feita em um

espectrofotometro, modelo SP 22, a um comprimento de onde de 340 nm.

7.10.2. Andlise de lactato desidrogenase (LDH): A atividade sérica da enzima

LDH ser4d mensurada por meio do kit comercial Labtest (Minas Gerais, Brasil).
Adotara o cuidado de ndo realizar os testes com individuos com hipertrigliceridemia
(acima de 900 mg/dl) ou hiperbilirrubinemia (10 mg/dl). As amostras serdo mantidas
entre 15 e 25° até a analise. Um volume de 20 ml de plasma foi adicionado a 1 ml do
reagente de trabalho, conforme instrugdes do fabricante, e a leitura foi feita em um

espectrofotometro, a um comprimento de onda de 340 nm.

7.10.3. Andlise do acido tiobarbiturico (TBARS): A atividade oxidante sera

quantificada por meio da reagdo do acido tiobarbittrico (TBARS) com os produtos de
decomposicao dos hidroperoxidos. Para isto, 250 pl de amostra sera adicionado a
KCI e incubado em banho maria a 37° por 60 minutos. Em seguida, a mistura sera

precipitada com acido perclorico AA 35% e centrifugado a 14000 rpm por 10 minutos
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a 4°C. O sobrenadante sera transferido para novos ependorfs e serd adicionado
400ul de acido tiobarbittrico a 0,6% e incubado a 95 — 100° C por 30minutos. Apos 0
resfriamento, o material sera lido em espectrofotbmetro a um comprimento de onda
de 532nm.

7.10.4. Andlise da enzima superdoxido dismutase (SOD): A atividade anti-

oxidante sera determinada por meio da atividade da enzima superéxido dismutase
(SOD), e sera medida de acordo com Sun et al. (1988). A quantidade da enzima
sera avaliada medindo-se sua capacidade de inibir a reducéo fotoquimica do azul de
nitro-tetrazolio (NBT), que absorve no comprimento de onda de 560nm. Na presenca
de SOD a reducdo do NBT ¢€ inibida. Os resultados serdo calculados como a
quantidade de SOD necesséria para inibir a taxa de reducdo do NBT em 50%. As
amostras serao centrifugadas por 10 minutos a 3600 rpm a 4°C. O sobrenadante
sera retirado e centrifugado novamente por 20 min a 12000 rpm, 4°C. Numa camara
escura serdo misturados 1mL do meio de reacdo (tampao fosfato 50mM, EDTA
100nM e L-metionina 13mM pH 7,8) 30 uL da amostra, 150uL do NBT 75uM e 300
pL riboflavina 2uM. Os tubos contendo a solucéo obtida serdo expostos a lampadas
fluorescentes (15W) por 15 minutos. Ao término do tempo o material sera lido em

espectofotbmetro 560nm.

Serao realizadas analises de TGO e TGP por questdes éticas, como controle,

pelo fato de o alcool poder influenciar na funcdo hepatica.

7.10.5. Andlise de transaminase glutamica oxalacética (TGO): Um volume de

0,25 mL de TGP substrato (n° 1) serd incubado em banho-maria a 37 °C por 2
minutos, em seguida acrescentar 0,05 mL da amostra, misturar e incubar em banho-
maria a 37 °C exatamente durante 30 minutos, acrescentar 0,25 mL do reagente de
cor (n°2) misturar e deixar a temperatura ambiente por 20 minutos, acrescentar 20
mL de NaOH de uso. Misturar e esperar 5 minutos. Finalmente, sera feita a leitura
em espectrofotdbmetro (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de
onda de 505nm.
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7.10.6. Andlise de transaminase glutamica pirtvica (TGP): Um volume de 0,25

mL de TGO substrato (n° 1) sera incubado em banho-maria a 37 °C por 2 minutos,
em seguida acrescentar 0,05 mL da amostra misturar e incubar em banho-maria a
37 °C exatamente durante 60 minutos, acrescentar 0,25 mL do reagente de cor (n°
2) misturar e deixar a temperatura ambiente por 20 minutos, acrescentar 2,5 mL de
NaOH de uso. Misturar e esperar 5 minutos. Finalmente, sera feita a leitura em
espectrofotometro (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de onda
de 505nm.

7.10.7. Analise de lipoproteinas totais : Um volume de 10 pl de amostra seré

adicionado a 1ml do reagente de trabalho utilizando-se tubos ependorfs. Em
seguida, os tubos serdo colocados em banho Maria por 10 minutos. Finalmente,
sera feita a leitura em espectrofotdbmetro (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um
comprimento de onda de 500nm. Esta analise seré feita através de um kit comercial
da marca Labtest (Minas Gerais, Brasil), seguindo as recomendacdes do fabricante.

7.10.8. Analise de lipoproteinas HDL: Um volume de 250ul da substancia

precipitante fornecida com o kit sera adicionado a 250ul de amostra em tubos de
ensaio. Em seguida, este preparo sera centrifugado a 3.500 rpm por 20 minutos.
Imediatamente ap6s a centrifugacédo, o soro contendo apenas HDL sera retirado e
colocado em tubos ependorfs. Sera feita a leitura em espectrofotdmetro (Biospectro,
modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de onda de 505 nm. Este procedimento
serd realizado através de um kit comercial da marca Labtest (Minas Gerais, Brasil),

seguindo as recomendacdes do fabricante.

7.10.9. Andlise de Glicemia: Um volume de 10 pl de amostra serdo adicionados

a 1ml de reagente de trabalho e incubados a 37° por 10 minutos. Sera feita a leitura
em espectrofotdmetro (Biospectro, modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de
onda de 505nm. Este procedimento sera realizado através de um kit comercial da

marca Labtest (Minas Gerais, Brasil), seguindo as recomendac¢des do fabricante.

7.10.10. Andlise de Triglicerideos: Um volume de 10 pl de amostra seréo

adicionadas a 1 ml do reagente de trabalho e encubados em banho Maria a 37° por
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10 minutos. Em seguida, sera feita a leitura em espectrofotbmetro (Biospectro,
modelo SP-220/Brasil), a um comprimento de onda de 500nm. Este procedimento
sera realizado através de um kit comercial da marca Labtest (Minas Gerais, Brasil),

seguindo as recomendacdes do fabricante.

7.11. Andlise dos dados: Os dados serao tratados como média e desvio padréo da
meédia. Inicialmente serdo aplicados os testes de Smirnov-Kolmogorov e de Barlet
para verificar a normalidade dos dados e possiveis diferengcas entre os desvios-
padrdo, respectivamente. Para comparar as médias das concentracdes entre os
procedimentos pré e pos, sera utilizado o teste t-student pareado. Para todos os
testes serd adotado nivel de confianca de 0,05. As analises serdo realizadas por

meio do software Instat 3.0 (GraphPad, San Diego, CA).
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Revisao de
Literatura
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Dados

Analise dos
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Elaboracéo do
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Defesa do TCC

Submissao
para Revista
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MATERIAL DE CONSUMO Quantidade | Valor Unitario Valor Total
Tubos de ensaio 60 R$ 0,65 R$ 39,00
Algodéao 01 R$ 14,00 R$ 14,00
Seringas 60 R$ 1,05 R$ 63,00
Luvas 100 R$ 0,16 R$ 16,00
Bandagem péds-coleta 120 R$ 0,33 R$ 39,60
Alcool 01 R$ 4,50 R$ 4,50
Ponteiras 360 R$ 0,04 R$ 14,40
Ependorfs 600 R$ 0,10 R$ 60,00
Durex 02 R$ 2,00 R$ 4,00
Lapis marcador 01 R$ 3,00 R$ 3,00
Kit comercial Labtest LDH Liquiform 01 R$ 49,90 R$ 49,90
Kit comercial Labtest CK-NAC Liquiform 01 R$ 119,00 R$ 119,00
Kit para anéalise de TBARS 01 R$ 300,00 R$ 300,00
Kit para anélise de SOD 01 R$ 300,00 R$ 300,00
Kit comercial Labtest ALT/GTP Liquiform 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Kit comercial Labtest AST/GOT Liquiform 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Kit comercial Labtest Colesterol 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Kit comercial Labtest Glicose 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Kit comercial Labtest HDL 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Kit comercial Labtest Triglicerideo 01 R$ 60,00 R$ 60,00
Vinho tinto 10 R$ 30,00 R$ 300,00
MATERIAL PERMANENTE Qtde Valor Unitério Valor Total

Cubetas 06 R$ 20,00 R$120,00
Espectrofotdmetro 01 R$ 6.900 R$ 6.900
Banho Maria 01 R$ 540,00 R$ 540,00
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Centrifugadora para uso clinico 01 R$ 2.500 R$ 2.500
Pipeta ¢/ controle de volume 03 R$ 168,00 R$ 504,00
Refrigerador 01 R$ 1.300 R$ 1.300
PESSOAL Qtde Valor Unitério Valor Total
Enfermeira 02 R$ 30,00 R$ 60,00
Total 1.336 unid R$ 13.370,4

Todas as despesas deste projeto serdo de

pesquisador.

responsabilidade do proprio
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ANEXO B — Certiddo de aprovacéo para pesquisa

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA - UFPB
HOSPITAL UNIVERSITARIO LAURO WANDERLEY - HULW

COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES
HUMANOS - CEP

CERTIDAO

Com base na Resolugdo n° 196/96 do CNS/MS que regulamenta a ética da
pesquisa em seres humanos, o Comité de Etica em Pesquisa do Hospital
Universitdrio Lauro Wanderley - CEP/HULW, da Universidade Federal da Paraiba,
em sua sessdo realizada no dia 30/11/2010, apés andlise do parecer do relator,

resolveu considerar APROVADO o projeto de pesquisa intitulado EFEITO DO
VINHO NO ESTRESSE OXIDATIVO E CATABOLISMO MUSCULAR

PERANTE TREINAMENTO RESISTIDO. Protocolo CEP/HULW n° 691/10,
Folha de Rosto n® 386975, dos pesquisadores LYDTANE TAVARES TOSCANO e
Prof. Dr. ALEXANDRE SERGIO SILVA (orientador).

Ao final da pesquisa, solicitamos enviar ao CEP/HULW, uma cdpia desta

certiddo e da pesquisa, em CD, para emissdo da certiddo para publicagdo cientifica.

Jodo Pessoa e novembro de 2010.

laponira Toitez Costa de
Coordenadora do Comita de E
em Pesquisa - CEP/HULW

Prof® Dr? Iaponira Correg Costa de Oliveira
Coordenadora do Comité de Etica em Pesquisa-HULW

tica
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ANEXO C — Normas da Revista para submissao

INTERNATIONAL JOURNAL OF

SPORT NUTRITION AND EXERCISE METABOLISM

Research Exploring Sport Nutrition and Exercise Metabolism

Submission Guidelines for IJISNEM

Scope: IJSNEM publishes original scientific investigations, case studies, and scholarly reviews offering
new insights into sport nutrition and exercise metabolism, as well as articles focusing on the application of
the principles of biochemistry, physiology, and nutrition to sport and exercise. Original research with human
subjects will be emphasized, although relevant research with experimental animal models may be
published. Case studies that demonstrate systematic, rather than casual, observations made with
appropriate instrumentation, as well as articles with clinical application, will be included. Please see the
separate author guidelines for submission of case studies.

Manuscripts: Manuscripts must be written in English. Original research papers should include the following
elements in the order indicated: title page, abstract, text, references, acknowledgments, declaration of
funding sources and conflict of interest if any, figure captions, tables, and figures. The title page should
include names and addresses of all authors and full contact details for the corresponding author. An
abstract of no more than 250 words should be followed by 3—-6 keywords that are not in the title. The
abstract should contain a purpose/hypothesis statement, a brief description of methods, results, and
conclusions. Manuscripts should be double-spaced with wide margins and should include continuous line
numbers in the text. Number all pages in the upper right corner. Label clearly any tables and graphs, and
include them on separate pages. Original research papers should not generally exceed 5,000 words in
length, including all elements of the manuscript, and review papers should not generally exceed 7,000
words in length.

All funding sources and potential conflicts of interest should be declared.

Carefully proofread the final revision, check the references, and keep a copy of the manuscript. Do not
submit the manuscript to another journal at the same time.

Authorship guidelines: The Journals Division at Human Kinetics limits the number of authors for each
published manuscript to six. Only individuals who have made a substantial contribution to the manuscript,
as described below, should be credited as co-authors, and the inclusion of additional authors will be
considered only if all meet the requirements outlined below. The Journals Division at Human Kinetics
adheres to the criteria for authorship as outlined by the International Committee of Medical Journal Editors
(Uniform requirements for manuscripts submitted to biomedical journals. New England Journal of Medicine,
1991, 324, 424-428). Each author should have participated sufficiently in the work to take public
responsibility for the content. Authorship credit should be based only on substantial contributions to (1)
conception and design, or collection, analysis and interpretation of data; (2) drafting the article or revising it
critically for important intellectual content; and (3) final approval of the version to be published. Individuals
who do not meet the above criteria may be listed in the acknowledgments section of the manuscript.

Use of human and animal subjects: IJSNEM requires that all submitted studies using human or animal
subjects conform to the policies established by the U.S. Department of Health, Education, and Welfare and
the American Physiological Society. Manuscripts should include a clear statement to the effect that studies
had prior approval from a formally constituted ethics review board in the case of human studies and that
informed consent was obtained in writing from participants (or guardians for participants under the age of
18 years), or that they adhered to current animal welfare legislation in the case of animal studies.

Studies using commercial products: IJSNEM recognizes the importance of studies that address the
efficacy and safety of commercially available products, including specialist sports foods, sports drinks, and
dietary supplements. Such studies should, when relevant, include independent verification of the
composition of the product under investigation. In the case of dietary supplements, this might reasonably
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include an analysis of the product to verify the content of the active ingredient and to exclude the presence
of undeclared substances that might affect the outcome of the study. As with all studies, the inclusion of
appropriate control groups or trials is important to the interpretation of any findings.

Figures and tables: Figures should be professional in appearance and have clean, crisp lines. Hand
drawings and hand lettering are not acceptable. In graphs, use black and white or gray shading only, no
color. Labels should be proportionate with the size of the figures on the journal page. Digital images should
be 300 dpi at full size for photos and 600 dpi for line art. Tables should be formatted using the table
function of the word-processing program rather than by aligning columns in text with tabs and spaces or
using text boxes. Figures can be submitted electronically in .TIF or .PDF file formats. Authors are
encouraged to submit illustrations rather than tables. When tabular material is necessary, it should not
duplicate the text. Tables should be double-spaced on separate sheets and include brief titles.

Statistical analysis: Papers submitted to the journal may be sent for review to a statistician if the Editor is
not satisfied that appropriate procedures have been followed. When data sets are normally distributed,
variance should be given as the SD rather than SEM. Nonparametric statistical analysis should be used
when data sets are not normally distributed.

Reference style: IJSNEM follows the style laid out in the Publication Manual of the American
Psychological Association (APA), 6th ed. Please consult the APA manual.
http://www.apastyle.org/learn/tutorials/basics-tutorial.aspx. References should be listed in alphabetical
order at the end of the text and should be cited in the text using author name(s) and date of publication. In
the case of in-text citations, where there are more than two authors, each of the authors should be included
in the introductory phrase or in the parentheses the first time they are named in the text. Example: “Burke,
Clooney, Pitt, and Riewoldt (2009) found that supplementation achieved positive outcomes” or
“Supplementation was found to achieve positive outcomes (Burke, Clooney, Pitt, & Riewoldt, 2009). Later
citations of the same work can use the first author’'s name followed by “et al.” Example: (Burke et al., 2009).
References should not be numbered in the reference list. Examples of the three most common forms of
references are shown below. For other variations, please consult the APA manual.

Chisolm, D.J., Young, J.D., & Lazarus, L. (1969). The gastrointestinal stimulus to insulin release. Journal of
Clinical Investigation, 48, 1453—-1460.

Wadler, G.I., & Hainline, B. (1989). Drugs and the athlete. Philadelphia: F.A. Davis.

Haymes, E. Proteins, vitamins, and iron. (1983). In M.H. Williams (Ed.), Ergogenic aids in sport (pp. 27—
55). Champaign, IL: Human Kinetics.

Submission: Manuscripts should be submitted electronically via IJSNEM’s Manuscript Central site at
http:/mc.manuscriptcentral.com/hk_ijsnem. The Manuscript Central system manages the electronic transfer of
manuscripts throughout the article review process, providing step-by-step instructions and a user-friendly
design.

The review process: Manuscripts are read by an editor and two reviewers; reviews will not be blind. The
authors are invited to provide the names and addresses of at least four possible reviewers when they
submit their manuscripts. The review process should not take more than about 7—10 weeks. Each copy of
the manuscript must have a separate cover sheet including title of article, name(s) of author(s), institutional
affiliation(s), running head, and e-mail address and phone number of the author who is to receive the
galleys. Authors of manuscripts accepted for publication are required to transfer copyright to Human
Kinetics.

Copyright Assignment Form
Guidelines for preparation of a case study submission

The case study should present a novel situation in which a sports nutrition practitioner has observed a
nutrition challenge in sport or assisted in the implementation of a nutrition plan to overcome such a
challenge. The aim of a case study publication is to a present a brief but insightful summary of a unique


http://mc.manuscriptcentral.com/hk_ijsnem
http://journals.humankinetics.com/AfcStyle/DocumentDownload.cfm?DType=DocumentItem&Document=IJSNEMCopyright%2Epdf
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situation in sports nutrition. Authors should note the requirement that all material maintain the anonymity of
the subject(s).The subject(s) should have the opportunity to read the case study in its entirety before giving
their written permission for publication to the authors. The Human Ethics Committee of the Australian
Institute of Sport has granted approval for case studies to be presented according to this principle. When
the authors’ institutions require approval from their own human ethics committees for the presentation of
such a case study, it should be documented that this was sought and granted.

The manuscript should be less than 3,500 words in total (inclusive of title page, abstract, and brief
reference or reading list). The following template of headings is suggested. Authors are encouraged to write
objectively in presenting the background, assessments, and nutrition plan involved in the case but may
present their reflections in an active or first-person form.

Background to issue

e Summary of the topic/sport/context in which the athlete’s nutritional challenge has emerged
e Examples: Overview of an event or sport, an issue in a sport (e.g., making weight), or a clinical
nutrition issue (e.g., celiac disease, Type 1 diabetes)

Presentation of athlete/subject

e Confidential presentation of the subject of the case study.

e A statement that the subject has provided written permission for publication of the case study after
having read the paper. There should also be a statement that the report conforms to the principle
that has been approved by the Ethics Committee of the Australian Institute of Sport or a statement
that the paper has been approved by another human ethics committee.

o Details of the situation that led to the involvement of the subject and author(s) in the observation,
project, or collaboration.

Athlete/Subject assessment

Personal and sporting history

Physigue and physiological characteristics (as applicable)
Medical or clinical history (if relevant)

Nutritional assessment and history (as applicable)

Overview of nutrition plan/intervention
e Details of the recommended plan with scientific/nutritional support for this approach

Outcome of the implementation of the plan

Reflections

Key references or reading list

Submit manuscripts via the IJSNEM Manuscript Central site at http:/mc.manuscriptcentral.com/hk ijsnem.
Please note in the covering letter that the paper is being submitted for consideration in the Case Study

series. The title of the submission should also begin with the words Case Study: . . .
Editorial Ethics Policy
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ANEXO D - Declaragéo de vinculo com o laboratério

Universidade Federal da Paraiba
Centro de Ciéncias da Saude
Departamento de Educacao Fisica

DECLARACAO

Declaro para os devidos fins que o (a) aluno (a) LYDIANE TAVARES TOSCANO,
matricula 10722073, mantém vinculo com o Laboratério de Estudos do Treinamento Fisico
Aplicado ao Desempenho e a Satde, na Universidade Federal da Paraiba (LETFADS-UFPB), na
qualidade de aluno-pesquisador desde novembro de 2008 até a presente data, com carga horéria
semanal de 10h distribuidas entre a Academia de Muscula¢do, o Grupo de Estudos sobre

Fisiologia e Metodologia do Treinamento de Musculacéo e o laboratério.

Jodo Pessoa, 24 de maio de 2011

P L M S R -

Prof® Dr Alexandre Sérgio Silva
LETFADS - UFPB

Prof. Dr* Alexandre Sérgio Sily.
Lab. de Estudos do Trein. Fisico Aplicade

a0 Desempenho e Saide / DEF/UFPE
SIAPE : 2338179

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA — UFPB
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
Campus | — Cidade Universitaria
Joéo Pessoa — PB, Brasil CEP: 58059-900
Fone: (83) 3216-7030
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ANEXO E - Carta de anuéncia

Senhor Valter Azevedo Pereira
Chefe do Departamento de Educacio Fisica/UFPB

Venho através desta solicitar sua autorizagio para desenvolver uma pesquisa de
conclusédo de curso, cujo tema é: EFEITO DO VINHO NO ESTRESSE OXIDATIVO E
CATABOLISMO MUSCULAR PERANTE TREINAMENTO RESISTIDO, nas
dependéncias da Academia de Musculagdo da UFPB, situada no Departamento de
Educacéo Fisica da cidade de Jodo Pessoa/PB, sob sua coordenacio. Esta pesquisa
sera realizada pela aluna LYDIANE TAVARES TOSCANO, inscrita na matricula
10722073, sob orientagdo do professor Dr. Alexandre Sérgio Silva, no periodo de
janeiro a abril de 2011.
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Caso N° D5 USF 11 0] 1
. N° do membro da familia: ' B
LEITE E DERIVADOS, QUANTAS VEZES WVOGE " UNIDADE | PORGAO: MEEDIA [SUA PORCAD
CEREAIS MATINALIS : - 1 fZ 3 4 . y (WD / 12 3 -4 [endoescrever aquid |
Leite. Tipo: () integral Nil(}2 3 2151617189 jl0| DSMA i copo (150 ml) PMGE '
{ )desnat. ( ) semidesnat. | O clol0)j0]0]0)0j0(010 0000 0000 i
Aglicar adicionado ao eite, I N(1121314(851617 31010 DS MA i 3 colheres de cha PMGE
(IN()E olalololo|0]|0l0|CI0O}O 0000 (28 0000
wlilz2lalalsle]7]8]5]10 DSMA 1,5 colher de sopa PMGE
Neston, aveia.. ololololololo]|0|O]|O 0{ 0000 {18g) 10000 4. ‘e
logurie ou cosfhada tipo: N{ilz2(3[4fsi{e7}8]21(10 DSMA J ¢opo americano PMGE 5
( )natural { )comfrutas | O} C olololololojololo | 0000 (165ml) 0000 | "
/namma de leite ou leite NTil121314(5(6(7(8(9!10|DS M A 1 copo (150 ml) PMGE
barido com fruta. olalololol0]0(0]0l0I0 0000 0000 .
Queijo minas ou ricota, Nl11213]4|s]6|7(8]9(10} D T M A | I fatia peq. ou I colher| P MGE |
requeijdo light. { N _( )E olaololojo|0j0|0|D|0OI0 000 de soparasa (20g) | O 0 00 | ez |
Queijo voalho, mant. prato, NTi (23 |4(5|6|7|8]9{10| D S M A 3 fatias médiasou ! | PM G E
mussa, requeiido. { YN (VE |0 0{0{0}0]101010}10|0Q 0 0.0 O | colherdesapa(30g) | O O O ol .
VEGETAIS QUANTAS VEZES VOCE-COME UNIDADE | PORGAO MEDIA SDA PORCAO|Enio eserever squix
¢ 3 , {1234 — @n | r2344
Alface NTiTz(3l4l5)j6)718}%!i0 DS M A | 3 folhas médias (30g) PMGE
o 1010010 olololo]0j0 ] 0000 L0000t o ]
Fomate cru NTi1z]3l4afs5]6l7]|89}10 DS M A | | unidade pequena ou FMGE -
_______ _lulololololojo]olO]O O 0000 4 fatias (70g) . | 0000 | = ,
Couve. espinafre, oo TINT (2 [3 4567|8910 DSMA 3 colheres de sopa PMGE
s e L OB O LB 1 alolo | 000D (60g) - 0000
Seterraba, crun oy torlda, NiT1213 (4 516|7]|8(910] DS M A 4 fatias ou 2,5 pPMGE .
[ niolojojoloiolojcjo 10 0 0.0 | colheres de sopa.(30g) | O 000 )
Cenoura crua on unzila, NTiT2]3l4]5|6]7]|8})9]10 DS M A | 2fatias ou 2colheres PMGE .
. lvlalolololo]0lolO olo|loooo0 de sopa (30g) 0000 | _ i
Pepino, pimentho, Nl1l2(3]4]|58]67 glolio ] DSMA 2 colhieres de sopa PMGE 4
olalolololojojo]ojojo ] 0000 I (20g) ocooo |
MOLITOS QUANTAS VEZES VOCE COME - UNIDADE | PORCAO MEDIA T6UA PORCAO[Znio escrever aquis
‘ 123 4 : o . 12340 .
Oleo, uzeite ou vinagrete em | N} ) 2134 ) sTelalefofol DSMA 3 colheres de PMGE
saladas, 101Q 0/0(00 0[/0(0{0CJ|0 1O 0.0 O | sobremesa(l5g) 0000
{ Catchup ou mostarda. NTT T2 345 6(7|8[slio|DSM A |1 coiher de sopa (10g) | P- M G'E
i ololojojolo]0l0]0{0j0 0000 0000
Wufoncse‘ molho rosé Niit2iatalslelTie)oill DS ™M A | }eolherde sopa (15g) | PM G E
| (também em paes). ololololoio]lolo]0]0]0 0000 : 0000
‘ { FRUTAS E SUCOS QUANTAS VEZES VOCE COME TUNIDADE | PORCAD MEDIA [SUA POWCAQ[Znio escrever aquizy
| , ‘1234 (0 11234
Laranjui, mexerica. NTilzi3[4{s]6(7({8]2]|10 DSMA 2 unid. pequenas PMGE
olololololololojolololooo0 (180g). o000 | . .
| Bananu. - N1 12134 (5(6|7[8[9({10|DSMA [ unidade média (G0g) | P M G E
| olololololaloj0l010]0 0000 : X 0000 —
[ Mamio. : 33 (45|67 (8[9(10 | DS M A |1 fatia grande ou meio PMGE
{ ) olololojolojcloloio 510000 papaya (180g) Q000
[,Fh,m-:s. ; <»N T21314|5]6|7 8910 | DSMA | unidade média PMGE
L lojolololololclolojolo 0000, (130g) 1 L Lo D
Melantia, meldo. NI Tz3l«4{5({6]7(8]%1® DS M A |1 fatiamédia (1508) PMGE
. O()OOOOO__OOOO__O_OOO . 0000
Mangas (na epoca). Nl 1213141516 TPS gl16 | DSMA 1 unidade grande pPMGE
‘ olololololololololojo 0000 (220g) looco0o0O |
Abacai. NTiT213(4]5 678|210 DSMA 7.5 fatins médias | P M G E b
ofolo{o{Q{0[0l0 olojlo{ c00CO (260g) 0000 w i
Goetaba (na ﬂpo«..) Nl 1izl3]al5]|6]7(8¢% il DSMA 1 unidade pequena FMGE {
ololololololo]0]0]0O]0 Q00O (60g 0000
Suca de caju(naépoca). NI il2(3 4]|5]6(718|% 10 DSMA | copo (200ml) PMGE
( ON ()E ‘ O()OOOOO‘OOOO 0000 0000 .
Suro de acerola. Njtl213]4]58|617 glaolto] DSMA 1 copo (200m}) PMGE:
N ()E O()OOOOOOO'OO 0000 10000
Sncodc lamnja'mtural Nlil2|3[4{5]6]78 offo0] DS MA 1 copo (200ml) PMGE
LN (E! O()OOOOOOOOO Q_OGQ u 0000
Suco natural de outras mlilz|3]|4|51617]819 [0l DSM A 1 eopo (200m!) "PMGE
| frutas. Lo__o_oooo{oooog_ﬂ_oﬁooq CoeE] . aua
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Caso N°% D5 USK . (1) n
N° do membro da familia: - B
LEITE E DERIVADGS, | QUANTAS VEZES VOGE: OME. 5 UNIDADE - PORCACMEDEA [SUA PORCAC
CEREAIS MATINALIS . . g e 0 B I I (MR i2 34 Kt\ﬁaescrevixiq’ui{
Leite. Tipo: { ) infegral Nl1l213(4(581617 [eTolio| DSMA 1 copo (150 ml) PMGE '
{ )desnat, ( )semidesnat, |01 C1 O ololololojolojo 10000 0000
Aglicar adicionado 2o leite. Nl1121314(S16(7189]10 DSMA 3 colheres de cha PMGE
(JN()E olalololololol0|0{0I0 0000 (12g) 0000
N1 T2(314(5]|6|7|8[0[10| DSMA 15 colherdesopa | P M GE
Neston, aveia.. ololololololololojO]0 | © 000 {18z 10000 4 )
logurte ou coalhada tipo: Ni1T2 3 4fst6]{7[8121{10 DSMA | cOpo Americana PMGE
L) natural { Jcom frutas [0 Cj0O {0 ololololololo 0000 (165ml) 0000 |
Vitamina de leite ou lsite NTil231415(6(718[9!10|D SMA 1 copo (150 mi) PMGE
batido com frutd. olalololojojolo}lQl0 0] 0000 0000 -
Queijo minas ou ricota, Nl11z|3[4|5(6]7[8]2|10 DS M A || fatiapeq. ou 1 colher PMGE
requeijdo light. { N _( )€ olalolo|o|0j0|0|0|0] 00000 de sopa rasa (20g) 0000 | . ...
Queijo coalho, mani. prato, NTi123(4f5|6|7|8]9fi0| D S M A | 2 fatias médiasou | PMGE 3
mussa, requeijdo. { YN (JE | 0] 0{0}0{10101010 ololo | 0000 | colherde sopa(30g) | 00 0 O\ 1 S
VEGETAIS QIIANTAS VEZES VOCE COME UNIDADE | PORGAO MEDIA [SUA PORCAO|Ento eacrever squi
¢ ‘ {1284} ™ o v2344
Alface NTiTz[3l4]5(6}7]8)%}i0 D G M A | 3 folhas médias (30g) | P M G E
. 10 alolololo}c]|0l0]010 0000 00004 o ]
Tomate cru NTi1zf3]da({5]6(7]8}9]10 D S 14 A | | unidade pequena ou gMGE -
. RS alolololojololojoje] 000 ] 4 fatias (70g) . | 0000} -
Couve. espinafre, tozido. NTi(2(3 4al5(6]7|8)e10}D SMA 3 colheres de sopa PMGE
e 0]0]0]0}0]0 ololalclo | 000D (60 100 [oE 0N W
Sererraba.crun oy caridn,  |NT1[2[3]4|5]6|7}8 5110 | DSMA 4 fatias ou 2,5 pMGE T
” S e .(:)_‘_O olojojolojojoi0j0 100 0.0 | colheres de sopa(50g) | O 000 )
Cenoura crua ol unzills, NT1lz]3|4}51617 B‘WLI—(}T DS M A | 2fatias ou 2colheres PMGE * .
U RO K ololololololo|lolo | 0000 de sopa (30g) 0000
Pepino, pimentdd, NIz 3[4]5]67[718]9)10 DSMA 7 colhieresdesopa | P M GE !
olajolclol0jole|O]0 0| 0000 |. (20g) 0000 |
MOLIOS QUANTAS VEZES VOCE COME - UNIDADE | PORCAO AMEDIA [SUA PORGAD|Zmo escrever aquis
. , ' 123 4 . (M),,»x123~.4
Oleo, uzeite ou vinagrele #m N]I112]3]4)5 ) s171glofiol DSMA 3 colheres de PMGE f
saladas. __lvi0lo 0/0(0{0]0|0 0l0 ] 0000 - sobremesa (15g) 0 0:0 0 | e
- Catchup ou mostarda. N2 51456 7|8]sfi0|DSM A | 1 colher de sopa (10g) | P- M G'E
| __+_Q_”Q__9_‘oooooooo 0000 0000 .
Maioncse, molho rosé Niil2ialalslelTi8)9 Wi DSMA 1 cother de sopa (15g) | P MGE
l—“ﬂ“bém em pies). ololololojololojol0jo | 00O 009 - 0000
FRUTAS E SUCOS GUANTAS VEZES VOCE COME TUNIDADE PORCAD MEDIA SUA PORCAQ[Znio escrever aquis
; 123 4 (M) (1234
Laranja, mexerica. NliTzi{3[4is5]6(7({8(9/[10 DSMA 2 unid. pequenas PMGE
) olololololol0l0(0]010 0000 (180g). 0000 | o .
| Banani, Nl1 {2z 3lais]6]7(8]%10 DS M A | tunidade média (60g) PMGE
i olojololola|0{0{0l0}0 0000 + |06000 ——
[ Maméo. N{TTz13 4|5]6(7|8[olta] DSMA 1 fatia grande ou meio | P M G E
i ololololololololojoll 0000 papaya (180g) Q000
 Maga. N T2l314(516l718|9[10| DSMA { onidademédia | PM G E
olotololololc|0(0i010 0 00O0. {(130g) 0000 | I
Melantia, mel&o. N Tz (3456178910 DS M A | 1 fatia média (150 8) pMGE
et O()OOOOOOOOQ__O_OOO . 0000
"Munga (na epoca). NI 121314561 7|8|9e}DsS M A | unidade grande PMGE
‘ ololololololololojol0 0000 (220g) 10000}
Abacati. Nl Tlz|3lals|s]|7]|8 210 | DSMA 2,5 fatins médias | pMGE
olololo{a|0]|0(010]|0]|0 c000C (260g) 0000 "
Gelaba (na dpoca). NT7iTzi3lalsl6|7(8lspoiDs M A | Tumdadepequena | PM GE i
. ) ololololololo|0l0]0i0 Q00O (60g) 10000
Suca de caju(na época). NI T2 3 45677181510 DSMA | copo (200ml) pMGE
( N { )E ' olololo|oloj0l0]0]|0|0 0000 0000 .
Suco de acerola, Nl iT21alalsl6l718]|9][t0 DSMA 1 copo (200mi) PMGE:
(N ()E clolololo]0]0;010]010 0000, 0000
rSucode laranja natural. NI ilz213 418]6|7|8]9)10 DSMA | copo (200ml) PMGE
LN (E! lolo|olcl0]0]0]0]01010 0000 | - 0000 |
Suco natural de outras miilz (3145617819 (1L DSMA T copo (200ml) | PMGE
frutas. ™" - lolololojojolclofololo 0000 0000 | ..




. . Caso N*: D§:.__ UsFE 1] 01t
N° do membreo da familia:

PAES E BISCOITOS | . QUANTAS 3RT } : ; "_" ?E;%Oznéo sserever aguint
Pao francés, pao de forma, Nli1t213]4{5/6]718]89 DS M A | 1unidade au 2 fatias MGE J
iritegral, pio doce, torrada.” (O {0 G 101000 0]0]0 0000 (50g) 000
Biscoito salgado, Biscoito Nl1 2[3}l4|516{718{9 DSMA 5 a & unidades (30g) MGE
doce sem recheio. 0l0.0l0l0[D|0]0]0}0 g0Q0 000
Biscoito doce Nl11213(4/5]6]7(8}1°9 DSMA Junidades (40g) MG E
recheado,amanteigado. 0j0i0|0{0{0l0(C{0(C 000D : 000
viargarina passada no pao Nlt1]213]4|5]6]|7)8|9 D S M A | 2pontasde faca(3g) MGE
{ )comum () fight 0]0(0|0(0]0]|0|0}0}0 ‘0000 Q080 e
‘Manteiga passada no péa. Nl1{2(3{4]5(6|7({8}9 D S M A | 2pontasde faca (5g) MG E

0|0|0]|010]|0]0[0]|O 040000 Q00
D, ; A £ ndo escrever squin

\

=

23

iEp s SR SERGRLRS &
| Cetveja. Nl1l2]3]4|5]6]718]9 DSMA PMGE
ololololololololo|oj0 | 0OCO copos americanas 0000
Cachaca, whisky. vodica. Niil2|3l4(5{6|7]8]9{10] DSMA 2 doses (60 ml) PMGE
olo|ololojololojojoj0 | C0G30 00 COo ! o]
Vinho. NI1T21314(5(6(7 8|90 | DS M A | 2calices de vinho ou PMGE
s olojojojol|ojolojclojo {000 um cope (120 mb) 0000 o
Café com aguicar. N|i1l213(4(s]|6]7]|819j10j DSMA [ xicara de ché grande | P M G E
(JNL)E olololololololclo|0c|0{Q00O0 (200'ml) 0000
Café sem agiicar. N[1]2]3|4|s|6l7|8j9|ta] DEMA 1 xicara de cha grande | P M G E
olojololololo{ol0]0l06'jO0DOOO (200'm}) 0000
Adogante artificial. N|{i]2|3|4|5|6|7]8]9[10] DEMA 324 gotasou | PMGE
0O oloiolololololo]o | OD OO 00QO0
R R AR R e 3 SO BRG] K ndo escrevar aquiy

084 Y i 2 ST P
Chocolates, bormbons, | N1 1213|4156 |7{8]2 I MA " .PMGE
brigadeiro. { )N { Y E Q{Qio|{0o{0{0|0}l0I0I0|0 000 (30g) Qoo v
Docesde frutas. ()M ()E [N |1 |2|3|4|5|6|7 |38 9110 S M A | 1pedago media (60g) | P M G E
|lolo{ojoloj0|0]|0(C]0]Q Q00 - QO00no | __
Bolosetortas. ()M ( J)E |N|1[2]3 41516|7(8]9%{18 S M A | fatia média (50g) PMGE
oiclolo]0o}|0]|0]0j0]010 000 ooQO | oo ]
Sorvete. { YN ( )E - N{1{2{3({4(5(6(7]{89]10 S M A | 2picolésoultaga(2 | P M GE
A . 0|{C|0}|0|0{0{0|0{D0][C 000 bolas) (1208) O QQaQ
Toce de aboborapu goiabnda | N 11213 1415)6)7)8]9110 S M A | pedago pequeno PMGE
(em Jata oucaseivo. (N (JE {0{Q{0{0|{0|{0]|0]l0}0]0]|0 000 {35g) Q000 |. _ o—
Pipoca, salgadinhos, chips, (M| 1123|4156 /789110 SMA 1 porgio (43g) PMGE
torresmo. oj0{0]0]|0{0|0[{0}{0{C}{C 00 0000
Refnigerantes. Tipo: ml1l213(4]5[6|7]18)8]10 SMA 1 sopo de 200 ml MG E
() nio-dietéticos { )dietéticos | 0| 0|0 0|]0}0|0|0]0|0)|0C 000 OGO | __ __ __ =

{ N ( )E.Uss canude ()

Quando vocé come carne bovina ou de poico, vocé costuma comer a gordura visivel?
(3) sempre {9} nao sabe

(1) nunca ou raramente
“Quando vocé come carne de frango nu peru, vocé costuma comer a pele?

(1) nunca ou raramente,
Condimentos compradas por més (quantidade):

Par tavor, liste qualquer burro alimentc ou preparagio importants qu
POR SEMAMA que ndo foram citados aqui (por exemplo: fibrax, leite-

(2) algumas vezes

{2) algumas vezes

de leite, leite condensado, gelating  outras doces ete. ).

(3) sempre: (9) ngo sabe

Oleo de soja (nl)
Vinagre (ml)

¢ vood costuma comer ou beber pelo mengos UMA YEZ
de~-coco, outros tipos de carnes, receitas caseiras, creme

Agicar (kg) |

Sal (kg)

T——
Wnifo escrever agui

ALIMENTO

FREQUENCIA POR SEMANA

0

QUANTIDADE CONSUMIDA

COMS
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ANEXO G — Questionario POMS
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NOME:

| {DJ;»TA;

camo s& tem sentido ao longo dos UL TIMOS SETE DIAS INCLUINDO O DIA DE HOJE.

Instrucoes: Sao apresentadas abaixo uma serie de palavras que descrevem sensagies gue as pessoess sentem no dia-a-da.
Leia primeiro cada palavra com cuidadoe. Depois, assinale com uma cruz {X} 3 guadricula que melhor corresponda 2 forma

=]
j ” § ‘§ 2 E Nao escreva nos osSpagos
2 2 = E z abaixo. 86 para usa interns.
= | £ 5 2 Z
i I z m =
i i
L ‘ Lz
o 1 2 2 < X D H F C
Tenso . T
2 trritado [
) improstavel ,’ g
4 Esgotado :j
5 |Ammade l
& Confuso ' E
2 Frista ) ; 'I
g Activo J
& Mal-hurnorado i
10 /Enérgico ; .—"
11 iSam valor j
12 ltaguisto
13 Fatigado . i [
.12 [Aborrecide ;
. 18 |Desencorajadg
- 18 Nervoso
17 So [
£33 Barathado ‘
19 Exausto L....__...
0 ANSI0S0
21 SDeprimido l
72 Sem energia 1 i
23 MMiseravel i
i 23 !Desnorteado E i
i “25- Furigso D :
; W:EG Eficaz [
T CTheio de vida : [
28 Com mau jeitic i I
28 Tranguiic % ]
38 Desanimado i I
N Impaciente
32 Cheio de boa disposigao l, {
: 33 Ingtil I
T Estourado q___
38 Compstents ;]
36 Culpadn
a7 Enervada l
38 Infeliz 1
38 Alegre i ! i
EL inseguro
i /:}1 Cansado ; l ]
{42 Apatica i ;




APENDICES
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APENDICE A — Recordatério de 24h

AVALIAGAO NUTRICIONAL - ANAMNESE ALIMENTAR (recordatoério de 24h)

Nome:

Idade: anos
Peso: kg
Ultima refeicio:

Refeicdes Horério

Preparacdes/Quantidades em medidas caseiras | Observacoes

Desjejum

Lanche

Almoco

Lanche

Jantar

Lanche

Suplementos

Alimentos (exclus&o) - UVA, CHA VERDE, SOJA

Data: / / Avaliador:
Calorias totais: cal
Carboidratos: %
Gramas de Carboidratos: g
Calorias de Carboidratos: cal
Proteinas: %
Gramas de proteinas: g
Calorias de proteinas: cal
Lipidios: %
Gramas de lipidios: g
Calorias de lipidios: cal
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APENDICE B - Alimentos controle de pesquisa

DEVEM SER EVITADOS OS ALIMENTOS LISTADOS ABAIXO PARA GARANTIR O SUCESSO DA
PESQUISA:

ALIMENTOS RICOS EM ANTIOXIDANTES:

POLIFENOIS

Soja, uvas roxas e suco de uvas e cha verde
FLAVONOIDES

Alho, azeite, soja, aveia, frutas oleaginosas (abacate)
BIOFLAVONOIDES

uvas escuras ou vermelhas e frutas citricas
ISOFLAVONA

soja

VITAMINA C

frutas citricas, meldo, acerola, caju, kiwi, morango, vegetais verdes escuros e tomate, pimentao
VITAMINA E

Oleos de frutos e sementes, germe de cereais, améndoas, nozes, castanha do Para, azeite
BETA CAROTENO

vegetais amarelo alaranjados

SELENIO

castanha do Par4, linhaca

ZINCO

frutos do mar

CATEQUINAS

uva, cha verde, frutas silvestres como morango e amora
LICOPENO

tomate e molho de tomate

PRINCIPAL: EVITAR O CONSUMO DE BEBIDA ALCOOLICA.

Lydiane Tavares Toscano — Educacéo Fisica/UFPB

Lavoisiana Mateus de Lacerda - Nutricionista
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APENDICE C - Ficha de acompanhamento de treino
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HOME:

1" samana

 pamana

TEITET#%

Sagunda

Quarta

St

Ssgunia

Quarts

WE

Exarcicio

Carga

RM

Qg il

Carga

Carga

RM

Carga

RM

Carga il

Carga

Supino B0

AgEn

Ramadz Santada

LegpREs 45"

Purada frente

Leg Horlzon=l

Femada ARa Coss

o)

3 semana

4" samana

BN

Guark

faxta

Segunia

Qs

axta

Carga

RM

Carga

RM

Carga

RM

Carga

RM

Carg@

RM

Carga




