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Eixo tematico: Ciéncias da saude

RESUMO SIMPLES
Introducéao:
Uma boa alimentacdo tem grande influéncia no desempenho durante a pratica de
exercicios fisicos. Os micronutrientes, principalmente as vitaminas e 0s minerais

antioxidantes, tem funcdo de proteger a membrana celular e reduzir os danos
causados durante a pratica do exercicio.
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Objetivo: Sumarizar estudos que avaliaram a importancia das vitaminas e minerais
na pratica do exercicio fisico.

Método: Trata-se de uma revisdo integrativa sobre estudos que avaliaram a
importancia das vitaminas e minerais no desempenho esportivo. A busca de artigos
cientificos foi realizada nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
Google académico e SCIELO, a partir a partir da conjugacdo dos descritores

“vitaminas”, “minerais”, “performance”, “esporte”. Foram incluidos todos os artigos
originais publicados de janeiro de 2013 até janeiro de 2023.

Resultados (esperados / parciais): As vitaminas e minerais estdo associados a
melhoria do metabolismo energético, entre as vitaminas antioxidantes estdo as
vitaminas A, C e E, e entre 0os minerais se destaca 0 zinco e 0 magnésio. As vitaminas
C e E quando se juntam mostram o poder antioxidante da vitamina E que regenera
ela mesma. J4 a vitamina A tem a funcdo de diminuir a oxidacdo de lipidios. Os
minerais antioxidantes ajudam na recuperacdo de les6es musculares causadas em
atividades fisicas intensas, o zinco por exemplo, atua na defesa dos radicais livres,
aumenta o desempenho e forga na pratica do exercicio. O magnésio tem participacao
no metabolismo energético, na contracdo muscular e na regulacdo dos
transportadores de ions, assim participa tanto na geracao de energia aerdbica quanto
anaerobica. O presente estudo ainda esta em andamento, e pretende-se realizar uma
revisdo aprofundada sobre os mecanismos de acdo relacionados aos efeitos das
vitaminas e minerais na melhora da performance fisica.

Descritores: Vitaminas, minerais, performance, esporte.

Eixo tematico: Ciéncia da saude.




