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RESUMO SIMPLES
Introducéao:

Os fitoterdpicos estdo sendo cada vez mais procurados e utilizados pelos praticantes
de atividade fisica como uma alternativa ergogénica mais natural e segura, do que os
suplementos sintéticos. As propriedades terapéuticas relacionadas a melhora do
desempenho esportivo, estéo atribuidas aos compostos fitoquimicos presentes nessa
matéria-prima. No entanto, assim como qualquer outro suplemento, os fitoterapicos
devem ter garantias de qualidade e efeitos comprovados para maior seguranca de
uso a populacgéo, através de pesquisas e estudos cientificos.

Objetivo: Sumarizar estudos que avaliaram a utilizacao de fitoterapicos para melhoria
do desempenho fisico.

Método: Trata-se de uma revisao integrativa sobre estudos que avaliaram os efeitos
dos fitoterdpicos no desempenho esportivo. A busca de artigos cientificos foi realizado
nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Google académico e SCIELO.
Foram incluidos todos os artigos originais publicados até margo de 2023, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, a partir da conjugacao dos descritores “fitoterapicos”,

“‘plantas medicinais”, “performance”, “esporte”.

Resultados (esperados / parciais): O uso de fitoterapicos no esporte esta associado
ao maior desempenho dos atletas, pois possui efeitos como o aumento da
testosterona e libido, a melhora na qualidade do sono, perda de peso e controle de
stress e ansiedade. O conjunto desses beneficios melhoram o momento do
treinamento, o descanso e todo o contexto de preparagdo para competicdes. No
entanto, ainda existem poucos estudos que comprovam esses efeitos na pratica
esportiva. Os principais fitoterdpicos citados na literatura para melhora do
desempenho fisico, sdo: Camellia sinensis, Tribullus terrestris, Rhodiola, Rosea,
Curcuma longa e Prunus cerasus. Dentre estes, destaca-se a Prunus cerasus (cereja
azeda) e Camellia sinensis (cha verde), por apresentarem mais estudos. Os
resultados mostraram que a cereja azeda é promissora na recuperacao pés-treino e
reducdo de dores musculares, e o cha verde contribuiu na oxidacdo de gorduras e
efeito antioxidante, tendo seus efeitos potencializados quando associado a pratica de
exercicios. De modo geral, verificou-se que os fitoterapicos apresentam potencial para
melhora do desempenho esportivo, contudo ainda ha uma caréncia de estudos que
avaliem e atestem a seguranca e eficacia desses compostos.

Descritores: Esporte; Fitoterapicos; Esporte; atletas.

Eixo tematico: Ciéncia da saude.




