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RESUMO

INTRODUGAO: Em fases de elevada carga competitiva, é crucial implementar estratégias nutricionais eficazes que acelerem a
recuperacao. A ginja destaca-se como um suplemento alimentar com potencial impacto devido as propriedades antioxidantes e
anti-inflamatérias dos seus compostos bioativos, com impacto positivo na performance e recuperagéo muscular.

OBJETIVOS: Compilar a evidéncia cientifica disponivel sobre o efeito da suplementagao com ginja em atletas.

METODOLOGIA: Revisdo narrativa da literatura, baseada na pesquisa de artigos cientificos nas bases de dados PubMed® e
ScienceDirect, sem limitagdes de data ou idioma. Foram incluidos apenas ensaios clinicos aleatorizados realizados em humanos
no contexto desportivo. Foram excluidos estudos que ndo se enquadravam no contexto desportivo, que ndo eram ensaios clinicos
aleatorizados ou que foram realizados em modelos animais.

RESULTADOS: A maioria dos estudos indica efeitos positivos da ginja na redugéo da inflamagéo, stress oxidativo, dor muscular e
fadiga, com melhorias na performance e recuperacdo muscular. Os resultados mais consistentes foram observados em atletas
praticantes de atletismo, exercicios de forca e resisténcia. Os protocolos eficazes envolvem 30 ml 2x/dia ou 480 mg/dia, durante
4 a 10 dias, antes e/ou apés o exercicio.

CONCLUSOES: A ginja revela-se uma ferramenta promissora em contexto desportivo. No entanto, a heterogeneidade dos protocolos
limita a robustez das conclusdes, pelo que sdo necessarios estudos futuros que validem a sua eficacia e seguranca.

PALAVRAS-CHAVE
Atletas, Ginja, Inflamagé&o e Stress oxidativo, Performance desportiva, Recuperagao muscular

ABSTRACT

INTRODUCTION: During periods of high competitive load, it is crucial to implement effective nutritional strategies that enhance recovery.
Tart cherry stands out as a dietary supplement with potential impact due to the antioxidant and anti-inflammatory properties of its
bioactive compounds, with a positive impact on performance and muscle recovery.

OBJECTIVES: To compile the available scientific evidence on the effects of tart cherry supplementation in athletes.

METHODOLOGY: Narrative literature review based on research of scientific articles in the PubMed® and ScienceDirect databases,
with no restrictions regarding date or language. Only randomized clinical trials conducted in humans within a sports context were
included. Studies that did not fall within a sports or exercise context, were not randomised controlled trials, or were conducted in
animal models were excluded

RESULTS: Most studies report positive effects of tart cherry in reducing inflammation, oxidative stress, muscle soreness, and fatigue,
along with improvements in performance and muscle recovery. The most consistent results were observed in athletes engaged
in athletics, strength and endurance exercises. Effective protocols involve 30 ml twice daily or 480 mg per day, for 4 to 10 days,
before and/or after exercise.

CONCLUSIONS: Tart cherry appears to be a promising tool in sports settings. However, the heterogeneity of supplementation protocols
limits the robustness of current conclusions, highlighting the need for future studies to validate its efficacy and safety.

KEYWORDS
Athletes, Tart cherry, Inflammation and Oxidative stress, Sports performance, Muscle recovery

INTRODUCAO

Os suplementos alimentares podem ser definidos como
“um alimento, componente alimentar, nutriente ou
composto nao alimentar que é intencionalmente ingerido
para além da dieta habitualmente consumida com o
objetivo de obter um beneficio especifico para a saude

e/ou desempenho”, segundo a declaragdo de consenso
do Comité Olimpico Internacional (COI) (1). De acordo com
a definicao legal de suplementos alimentares (Decreto-Lei
n.° 118/2015), estes sdo “os géneros alimenticios que
se destinam a complementar e ou suplementar o regime
alimentar normal e que constituem fontes concentradas de

58

EFEITOS DO CONSUMO DE GINJA EM ATLETAS: REVISAO NARRATIVA DA LITERATURA
ACTA PORTUGUESA DE NUTRIGAO 44 (2026) 58-64 | LICENGA: cc-by-nc | http://dx.doi.org/10.21011/apn.2026.4410
ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE NUTRIGAO® | WWW.ACTAPORTUGUESADENUTRICAO.PT | ACTAPORTUGUESADENUTRICAO@APN.ORG.PT


https://orcid.org/0009-0004-9585-534X
https://orcid.org/0000-0002-5261-2688

determinadas substancias nutrientes ou outras com efeito nutricional
ou fisioldgico, estremes ou combinadas (...)" (2). Em contexto
desportivo, sdo utilizados para melhorar o desempenho atlético ou
cognitivo, acelerar a recuperacao apos esforgos fisicos intensos e
prevenir deficiéncias nutricionais (3).

O exercicio fisico exaustivo e extenuante provoca dano musculo-
esquelético que ocorrem em duas fases: inicialmente, a agao mecanica
do exercicio causa 0 dano primario e, seguidamente, 0s processos de
resposta inflamatoéria propagam este dano nos tecidos causando o
dano secundario. Esta resposta inflamatéria desencadeia um aumento
da produgao de espécies reativas de oxigénio (ERO), que pode levar
a redugao da defesa antioxidante do organismo, contribuindo para
o desenvolvimento da dor muscular de inicio tardio, que atinge o
pico entre 24 e 72 horas apds o exercicio (4). Este quadro pode
comprometer 0 processo de recuperagdo, sendo fundamental a
adocao de estratégias eficazes que promovam uma recuperag¢ao
répida e eficiente, de forma a otimizar o desempenho desportivo (4).
Neste contexto, a ginja (Prunus cerasus L.), em especial da variedade
Montmorency, tem despertado um interesse crescente devido ao seu
potencial efeito benéfico na recuperacdo muscular. A ginja € um fruto
nutricionalmente rico, com baixo valor energético e concentragdes
significativas de nutrientes como fibras, vitamina C e potassio, além de
compostos bioativos, incluindo polifendis (antocianinas), carotenoides
e melatonina (5). A utilizacao de ginja em contexto desportivo como
estratégia para atenuar o dano muscular induzido pelo exercicio,
parece estar relacionada com as propriedades antioxidantes e anti-
inflamatdrias das antocianinas e de outros compostos fendlicos (5).
Teoricamente, 0 consumo de antioxidantes pode inibir a formagao
de ERO, uma vez que estes se ligam a ides metalicos, reduzem a
formacao de perdxido de hidrogénio, extinguem o superdxido e o
oxigénio singlet, interrompendo a reagao em cadeia. Este processo
podera melhorar a recuperagéo e o desempenho muscular ao reduzir
a resposta inflamatdria causadora de dano muscular, contribuindo para
a atenuacao da fadiga (4).

Apesar do crescente interesse pela ginja no contexto desportivo,
persistem algumas lacunas na literatura, como a dosagem eficaz e
segura, a duragao do protocolo de suplementacao e a sua aplicabilidade

Tabela 1

em diferentes modalidades que requerem uma investigacao mais
aprofundada. Diante este cenario, a presente revisédo narrativa tem
como objetivo compilar a evidéncia cientifica disponivel acerca do
efeito da suplementacao com ginja em atletas. Em periodos de elevada
carga competitiva, onde o tempo de regeneracao € reduzido, torna-se
crucial reconhecer estratégias nutricionais eficazes que promovam uma
recuperagcao mais rapida.

METODOLOGIA

A metodologia utilizada na presente revisdo narrativa baseou-se
na pesquisa de artigos cientificos nas bases de dados PubMed® e
ScienceDirect, mediante as seguintes palavras-chave: “Tart Cherry”,
“Athlete”, “Muscle Recovery”, “Sports Performance”, "Muscle
Damage”, aplicando o operador booleano “AND”. A selecéo dos
artigos nao considerou limitagdes de data ou idioma. Foram excluidos
estudos que nao estavam relacionados com o contexto desportivo,
que nao eram ensaios clinicos aleatorizados ou que incidiam sobre
animais. Dos 99 artigos obtidos na pesquisa inicial, identificaram-se 43
artigos potencialmente relevantes com base na leitura dos respetivos
titulos. Apos a leitura parcial ou integral do resumo, foram selecionados
9 artigos para a presente revisdo narrativa. Adicionalmente, foram
incluidos 7 artigos identificados a partir das referéncias bibliograficas
dos artigos previamente obtidos.

ATabela 1 reiine estudos que investigaram os efeitos da suplementacéo
com ginja no stress oxidativo e inflamagéo. Os resultados indicam,
em grande parte, efeitos benéficos embora alguns marcadores ndo
tenham apresentado alteracdes significativas.

O efeito da suplementa¢do com ginja na performance desportiva foi
investigado em diferentes popula¢des e modalidades, com resultados
heterogéneos. A Tabela 2 resume 0s ensaios clinicos que exploraram
este efeito.

A influéncia da suplementagao com ginja na recuperacao tem sido
amplamente estudada, com varios ensaios clinicos a indicarem
beneficios em diversos marcadores fisioldgicos. A Tabela 3 apresenta
um resumo dos estudos que demonstraram tanto efeitos positivos
como a auséncia de resultados significativos.

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisao Narrativa sobre Inflamacéo e Stress Oxidativo

Examinar o impacto do

As respostas de LOOH,
IL-6 e hsCRP foram
significativamente mais

Amostras de sangue baixas no grupo CSG

CSG sobre os indices
fisiologicos de stress

Ensaio clinico Ciclistas e <
Bell et al., . . oxidativo, inflamagao
aleatorizado e treinados (16,
2014 (6) I e dano muscular em 3
controlado masculino) ' . ~
dias de simulagdo de
corrida de ciclismo de
estrada.
Investigar se os
efeitos do exercicio
. ilateral intensi
Ensaio clinico Atletas bem untiateratintensivo
Bowtell et al., . . da perna sobre os
aleatorizado e treinados (10, .
2011 (7) I danos oxidativos e
cruzado masculino)

a fungdo muscular
sdo atenuados pelo
consumo de um CSG.

Teste simulado de
ciclismo de estrada
estocastico de alta
intensidade (109
min), realizado nos
5°,6°e 7° dias.

2 ensaios de 10 séries
de 10 extensoes de
joelho unilaterais
a80% de 1RM,
realizadas antes,
imediatamente apos,
24h e 48h apds o
exercicio prejudicial.
Ensaios separados
por 2 semanas, com
pernas alternadas
em cada ensaio.

30 ml 2x/dia CSG ou
PLA, durante 7 dias.

30 ml 2x/dia CSG ou
PLA (concentrado de
fruta isoenergética),
durante 7 dias
antes e 48h apds o
exercicio.

colhidas na linha de
base, imediatamente
antes e depois dos
testes nos 3 dias:
marcadores de

inflamagao (IL-6, TNF-a,

IL-8, IL-1B, hsCRP) e

stress oxidativo (LOOH)

Antes e apds o
exercicio: amostras
de sangue venoso
colhidas (nitrotirosina,
hsCRP, capacidade

antioxidante total e PC).

vs. PLA. Nao foram
encontrados efeitos de
interagdo para os outros
marcadores.

A atenuagao das
respostas inflamatdrias e
do stress oxidativo sugere
que o CSG pode ser eficaz
no combate s cascatas
oxidativas e inflamatdrias
pos-exercicio.

Apenas os PC
aumentaram
significativamente em
relagdo a linha de base,
com um pico 24h apds
o exercicio, sendo esse
aumento menor nos
ensaios com CSG.
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Tabela 1

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisdo Narrativa sobre Inflamagéo e Stress Oxidativo (continuagéo)

AUTOR/ TIPO DE = PROTOCOLO DE PROTOCOLO DE
ANO ESTUDO POPULACAO (n) OBJETIVO EXERCICIO SUPLEMENTAGAO OUTCOMES RESULTADOS
Indmd[us)s com Avaliar se o EGP com
um minimo de .
T um teor energético - Aumento
Ensaio clinico 6 meses de . 6 séries de 10 . o
. . minimo reduz o stress L 500 mg/dia EGP significativamente menor
Hooper etal.,  aleatorizado, experiéncia - repeticdes de . Marcador de stress . h
P oxidativo e melhora ou PLA (capsula) - de PC, imediatamente
2021 (8) controlado e prévia no ~ . agachamento com . oxidativo: PC. . .
a recuperagao apos durante 7 dias. apos exercicio com EGP
cruzado agachamento L a barra.
exercicio de resisténcia vs. PLA.
com barra (13, .
N intenso.
masculino)
Examinar se a ingestao,
a curto prazo, com
um suplemento de
P ant i It o
GPan ese depois 480 mg/dia de GP S.em. ateragoes
L Atletas de exercicios de - . significativas
Ensaio clinico . A 10 séries de 10 ou PLA (capsula),  Amostras de sangue
X saudaveis resisténcia intensos L . N nos marcadores
Levers et al., aleatorizado . repeticdes de durante 10 dias, colhidas antes do . -
treinados em  atenua a dor muscular ) X h . inflamatdrios, de stress
2015 (9) (duplamente A agachamento a 70% incluindo odiado  levantamento, 60 min, - L
resisténcia (23, e a perda de forga de . . . oxidativo, peroxidagao
cego) . ~ de 1RM. exercicio e até 48h  24h e 48h apos. . .
masculino) recuperagéo, enquanto . lipidica ou capacidade
apds. o
reduz os marcadores antioxidante.
de dano muscular,
inflamagao e stress
oxidativo.
Determinar se a
suplementacéo, a ~
clLJJ'rDto razo(;com Redugbes nos
Corredores/ um sup Iem(;nto de 480 mg/dia de GP marcadores de
Ensaio clinico triatletas P Os participantes ou PLA (capsula), =~ Amostras de sangue inflamagao e stress

Leversetal.,
2016 (10)

aleatorizado
(duplamente
cego)

treinados em
resisténcia (27,
masculino e
feminino)

GP antes e depois
de exercicios de
resisténcia afeta os
marcadores de dano
muscular, inflamagao,
stress oxidativo e/ou
dor muscular.

completaram uma
meia-maratona (21,1
km) em <2 h.

durante 10 dias,
incluindo o dia da
prova e até 48h
apos.

colhidas antes da
corrida, 60 min, 24h e
48h apds a corrida.

oxidativo. Aumento da
atividade antioxidante
as 24h e 48h pos-prova
no grupo suplementado
com GP vs. PLA.

CSG: Concentrado de Sumo de Ginja
EGP: Extrato de Ginja em P&

GP: Ginja em P6

hsCRP: Proteina C-reativa de Alta Sensibilidade
IL-1B: Interleucina-1Beta
IL-6: Interleucina-6
IL-8: Interleucina-8

Tabela 2

LOOH: Peroxidos lipidicos

PC: Teor de Carbonilos Proteicos

PLA: Placebo
RM: Repeticdo Maxima
TNF-a: Fator de Necrose Tumoral-Alfa

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisdo Narrativa sobre Performance Desportiva

AUTOR/ TIPO DE = PROTOCOLO DE PROTOCOLO DE
ANO ESTUDO POPULACAO (n) OBJETIVO EXERGICIO SUPLEMENTAGAO OUTCOMES RESULTADOS
Avall'agao dl.”?nte o8 O SG nao melhorou a
. 90 min de ciclismo: N
Comparar o efeito de X X performance e a oxidagao
. glicemia, lactato,
SG com uma bebida oxidacio de CHO & de substratos durante o
. desportiva de elevado 150 ml 2x/dia SG N exercicio vs. PLA.
T Ciclistas P P . . o gorduras, RER, custo ~ .
Ensaio clinico X indice glicémico no 90 min de ciclismo diluido ou PLA, e Nao houve diferengas na
Gaoetal., . recreativos (12, . ) de O,, classificagao da
aleatorizado e N desempenho, na a65% do VO,méax + durante 4 dias antes, 2 performance em testes
2024 (11) masculino e . 2 ’ percecdo de esforgo.
controlado L oxidagao de substratos CR de 10 km. 45 min antes e 2 o . de tempo.
feminino) = . . L Avaliagéo na linha de NP
€ na recuperagao dias apds exercicio. . CVM diminuiu, FBF
R X base, apds o CR, 30 N
da fadiga de baixa . . aumentou retornando a
frequéncia min, 24 € 48 h apbs o linha de base 24 h apds
a : consumo de bebidas: 0 exercicio P
CVM e FBF. i
Em repouso e durante ;I’_ifm mais longo vs.
~ ’ o exercicio: trocas § .
L Populagao Investigar os Durante o exercicio
Ensaio clinico . " . . 200 mg de gasosas pulmonares, L ‘o
X saudavel e efeitos de 5 dias Teste incremental . ' hipéxico submaximo:
Lo aleatorizado X ~ L N antocianina 2x/dia  SpO,, HHb e StO, no
Horiuchi et recreativamente  de suplementagdo de exercicio até a . .2 2 HHb menor, StO, e SpO
(duplamente . L ~ .. durante 4 dias + 100 musculo vasto lateral. . 2 2
al., 2023 (12) ativa (15, com ginja ou PLA exaustdo em hipoxia . maiores vs. PLA.
cego) e N mgno5°dia2h ~
masculino e no desempenho do (13% O,) . . O aumento da excrecédo
controlado . L. NPV 2 antes do exercicio.  Antes, 1 e 5 h apés o s
feminino) exercicio em hipoxia. . ~ urinaria de 8-OHdG
exercicio: excregao 1h apés o exercicio foi
urinaria de 8-OHAG. atenuado vs. PLA.
TTE sem diferenca.
Pico de poténcia nos
primeiros 20 s e trabalho
) 6 min de ciclismo Avaliagdes antes e 90 total efetuado durante os
L s Investigar os X K N . . ~ . .
Ensaio clinico ) a intensidade min apods a ingesté&o: 60 s de sprint 10% superior
X efeitos do CSG nos = N
aleatorizado - X moderada e severa: pressao arterial com CSG vs. PLA.
Ciclistas biomarcadores de X . 30 ml CSG ou PLA, o . ~ e
Keane et al., (duplamente . . s intensidade severa X sistélica, medidas Pressao arterial sistolica
treinados (10, oxido nitrico, na PN ~ 90 min antes do . . . .
2018 (13) cego), I = até a exaustao e . das ondas de pulso, mais baixa 90 min apds
masculino) fungao vascular e X . exercicio. - . = =
controlado e 1o desempenho do intensidade severa indice de oxigenagao a suplementac@o com
cruzado L P seguida de sprint dos tecidos e o [NO,] CSG vs. PLA.
exercicio. . y
de 60 s. plasmatico. Sem diferencas nas
medidas das ondas de
pulso, [NO,7 ou no indice
de oxigenag&o dos tecidos.
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Tabela 2

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisdo Narrativa sobre Performance Desportiva (continuagéo)

AUTOR/ TIPO DE = PROTOCOLO DE PROTOCOLO DE
ANO ESTUDO POPULACAO (n) OBJETIVO EXERCICIO SUPLEMENTAGAO OUTCOMES RESULTADOS
g Tses o
(duplamente Atletas de Examinar o efeito da desempenho 30 ml CSG antes
McCormick ze 0) polo aquético  suplementagdo com na 4gua antes e do treino da manhd  WIST, salto vertical, Sem diferencas entre
etal., 2016 90). altamente CSG narecuperagdo e  apos o periodo de + 60 ml CSG apdés  sprint de 10 m, TSR, grupos em nenhuma
controlado . . ~ . . .
(14) e cruzado treinados (9, no desempenho atlético suplementacéo. otreinodatarde/ lactato sanguineo. medida de desempenho.
X masculino) no dia seguinte. 6° dia: simulagdo de  noite, durante 6 dias.
de medidas jogo fatigante
repetidas log g )
6 cépsulas/dia (257 Durante o teste: trocas
| i 10 min de ciclismo dp u t ,' R gasosas pulmonares e T q luso d
o nvestigar se a om estado mg de an oclanlna‘s), 10T do muisculo vasto empo. elcgnc usdo do
L Ciclistas suplementagédo com GP L 3demanha+3a CR mais répido vs. PLA.
Morgan etal.,  Ensaio clinico } ) estacionario (~65% } h lateral. h
2019 (15) aleatorizado treinados (8, durante 7 dias melhora do VO, méx) noite, durante 7 dias. Na linha de base, apos [Lactato]sangue capiler MAIS
masculino) o desempenho em CR 2 ! 7° dia: 3 capsulas . elevado vs. PLA.

de ciclismo.

seguidos de um CR
de 15 km.

ingeridas 60 min
antes do teste.

o estado estacionario e
apo6s o CR:
[Lactato]

'sangue capilar”

10T maior vs. PLA.

CHO: Hidratos de Carbono
CR: Contrarrelégio
CSG: Concentrado de Sumo de Ginja

CVM: Contragéo Voluntaria Maxima

FBF: Fadiga de Baixa Frequéncia

GP: Ginjaem P6
HHb: Hemoglobina Desoxigenada
|OT: indice de Oxigenagao Tecidual

PLA: Placebo

Tabela 3

RER: Récio de Troca Respiratéria
SG: Sumo de Ginja

SpO,: Saturagéo Arterial Periférica de Oxigénio
StO,: Saturacéo Tecidular de Oxigénio

TSR: Teste de Sprints Repetidos
TTE: Tempo até a exaustao
VO2max: Volume de Oxigénio Maximo
WIST: Wingate Intermittent Sprint Test
8-OHdG: 8-hidro-2" desoxiguanosina

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisao Narrativa sobre Recuperacéo Muscular

AUTOR/ TIPO DE < PROTOCOLO DE PROTOCOLO DE
ANO ESTUDO POPULACAO (N) OBJETIVO EXERGICIO SUPLEMENTAGAO OUTCOMES RESULTADOS
. O marcador de dano Recuperagdo mais
Investigar a R . P
suplementacio do muscular (CK) foi rapida dos indices de
Jogadores de CSpG om mzfrcadores Futebol: sorint analisado na linha de desempenho (CIVM,
Bell et al., Ensaio clinico futebol semi- de recuperacio rolon .adi o 30 ml 2x/dia CSG ou base e apds o exercicio. SCM e agilidade) vs. PLA.
2016 (16) aleatorizado  profissionais (16, . p < p g PLA, durante 8 dias. Avaliagdo no inicio e Dor muscular mais baixa
R apos atividade de intermitente. . .
masculino) sorint prolongada e pés-exercicio: CIVM, vs. PLA.
i rﬁermﬁente 9 sprint de 20 m, SCM, Sem diferencas nos
) agilidade e dor muscular. niveis de CK.
2 ensaios de
10 séries de 10
. extensdes de
Investigar se os joelho unilaterais
efeitos do exercicio ) 30 ml 2x/dia CSG ou . Aumento de CK
. . . a80% de 1RM, Antes e apds o
L unilateral intensivo I PLA (concentrado de L semelhante entre os
Ensaio clinico Atletas bem realizadas antes, . . exercicio: amostras de
Bowtell et al., . . da perna sobre os . ) . fruta isoenergética), A grupos.
aleatorizado e treinados (10, - imediatamente apds, I sangue colhidas (CK), =
2011 (7) I danos oxidativos e ) durante 7 dias ~ A recuperagao da forga
cruzado masculino) - 24 e 48 h apos o ) CIVM de extensdo do L
a fungao muscular L S antese48 hapéso . na CIVM foi mais rapida
~ exercicio prejudicial. L joelho.
sao atenuados pelo B exercicio. vs. PLA.
Ensaios separados
consumo de um CSG.
por 2 semanas, com
pernas alternadas
em cada ensaio.
Menor perda de forga e
dor vs. PLA.
4.° dia: contragdes - ' Sem diferengas no
L . AvaliagGes 4 dias antes =
Testar a eficacia de excéntricas de & an6s o exercicio: dor. angulo de extensdo
Ensaio clinico uma mistura de SG flexao do cotovelo. 355 ml 2x/dia p. - """’ passiva do cotovelo
) Estudantes - , i sensibilidade muscular, .
Connoly et aleatorizado, X s na prevengéo dos Apds 2 semanas de mistura de SG e A ~ nem na sensibilidade
universitarios ) = angulo de extens&o
al., 2006 (17) controlado e " sintomas de danos washout, o protocolo  sumo de magé ou . muscular vs. PLA.
(14, masculino) . R R ; . passiva do cotovelo, -
cruzado musculares induzidos foi repetido no brago  PLA, durante 8 dias. A perda de forga média

pelo exercicio.

contralateral com a
condig&o oposta.

forga isométrica de
flexdo do cotovelo.

nos 4 dias pos-exercicio
foi de 22% com PLA e
apenas 4% com mistura
de SG.

Gaoetal.,
2024 (11)

Ensaio clinico
aleatorizado e
controlado

Ciclistas
recreativos (12,
masculino e
feminino)

Comparar o efeito de

SG com uma bebida
desportiva de elevado
indice glicémico no
desempenho, na
oxidagdo de substratos e
na recuperacdo da fadiga
de baixa frequéncia.

90 min de ciclismo a
65% do VO2max +
CR de 10 km.

150 ml 2x/dia SG
diluido ou PLA,
durante 4 dias antes,
45 min antes e 2
dias apos exercicio.

Avaliagdo na linha de
base, apds o CR,

30 min, 24h e 48h apos
o consumo de bebidas:
dor muscular.

O SG ndo melhorou a
recuperacgéo do exercicio
vs. PLA.

Hooper et al.,
2021 (8)

Ensaio clinico

aleatorizado,

controlado e
cruzado

Individuos com
um minimo de
6 meses de
experiéncia
prévia no
agachamento
com barra (13,
masculino)

Avaliar se o EGP com
um teor energético
minimo reduz o stress
oxidativo e melhora

a recuperagédo apos
exercicio de resisténcia
intenso.

6 séries de 10
repeticoes de
agachamento com
barra.

500 mg/dia EGP
ou PLA (capsula)
durante 7 dias.

Dano muscular: CK e
CK-MB
Dor muscular: EVA

Aumento
significativamente
menor de CK e CK-MB,
imediatamente ap6s
exercicio vs. PLA.

Maior forga de preensdo
palmar 24h apés
exercicio vs. PLA.
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Tabela 3

Tabela resumo dos estudos incluidos na Revisao Narrativa sobre Recuperagdo Muscular (continuagéo)

Ensaio clinico

aleatorizado Corredores
Kuehl et al., (duplamente saudaveis (54,
2010 (18) P masculino e
cego) e feminino)
controlado
Kupusarevic Ensaio clinico \:joeg;c:o;es
etal., 2019 aleatorizado e - g. Y
profissionais (10,
(18) cruzado I
masculino)
Esm.d ° Individuos ndo
aleatorizado )
Lamb et al., (duplamente treinados em
2019 (19) P resisténcia (16,
cego) e .
masculino)
paralelo
L Atletas
Ensaio clinico Lo
. saudaveis
Leversetal., aleatorizado treinados em
2015 (9) (duplamente resisténcia (23,
cego) .
masculino)
Corredores/
Ensaio clinico triatletas

Leversetal., aleatorizado treinados em
2016 (10) (duplamente resisténcia (27,
cego) masculino e
feminino)
Ensaio clinico
aleatorizado Atletas de
. (duplamente -
McCormick cego) polo aquatico
etal., 2016 90), altamente
controlado .
(14) treinados (9,
e cruzado masculino)
de medidas
repetidas
Ensaio clinico L
X Individuos
. aleatorizado .
Wangdi et al., (duplamente recreativamente
2022 (21) P ativos (10,
cego) e )
masculino)
cruzado

ADM: Amplitude de Movimento

ALT: Alanina Aminotransferase

AST: Aspartato Aminotransferase

CIVM: Contracéo Isométrica Voluntaria Maxima

CK: Creatina Quinase

CK-MB: Teor da Banda Miocardia da Creatina Quinase
CR: Contrarrelégio

CSG: Concentrado de Sumo de Ginja

DMIT: Dor Muscular de Inicio Tardio

EGP: Extrato de Ginja em Pé

Avaliar os efeitos do SG
em comparagao com
uma bebida PLA de
cereja na dor.

Examinar os efeitos do
CSG na dor muscular e
no bem-estar apés um
jogo de Rugby.

Comparar os efeitos
do SG e do sumo de
roma nos marcadores
de lesdes musculares
induzidas pelo
exercicio.

Examinar se a ingestao,
a curto prazo, com

um suplemento de

GP antes e depois

de exercicios de
resisténcia intensos
atenua a dor muscular
e a perda de forgca de
recuperac¢éo, enquanto
reduz os marcadores
de dano muscular,
inflamacao e stress
oxidativo.

Determinar se a
suplementagéo, a
curto prazo, com

um suplemento de

GP antes e depois

de exercicios de
resisténcia afeta os
marcadores de dano
muscular, inflamagao,
stress oxidativo e/ou
dor muscular.

Examinar o efeito da
suplementagéo com
CSG na recuperacao e
no desempenho atlético
no dia seguinte.

Investigar a
recuperagédo funcional
do exercicio juntamente
com as alteracdes
moleculares no musculo
exercitado apds a
suplementagao com
CSG.

Atletismo: corrida
de estafetas de
longa distancia.

Os participantes
correram uma média
de 26,3 + 2,5 km ao
longo de um periodo
de 24 h.

355 ml 2x/dia SG
diluido ou PLA,
durante 7 dias antes
da corrida e no dia
da corrida.

Avaliagao no inicio,
antes e depois da
corrida: dor muscular
através de uma EVA.

30 ml 2x/dia CSG
ou PLA, durante 2
dias antes, no dia do
jogo e 2 dias apds
0 jogo.

Avaliagdo do bem-estar
subjetivo e da dor
muscular antes do jogo
e durante 3 dias apos

0 jogo.

Jogo de 80 min de
Rugby.

5° dia: exercicio
excéntrico dos
flexores do cotovelo
do brago néo
dominante.

30 ml 2x/dia CSG
(diluido com 220 ml
de agua) ou PLA,
durante 9 dias.

Avaliagdes pré, pds
imediato, 24h, 48h, 72h
e 96h pos-exercicio:

Amostras de sangue
colhidas antes e ap6s
0 exercicio: creatinina,
proteina total, AST, ALT
e bilirrubina.

480 mg/dia de GP
ou PLA (capsula),
durante 10 dias,
incluindo o dia do

10 séries de 10
repeticoes de
agachamento a 70%

de 1RM. exercicio e até 48h  Avaliag6es da CIVM
apos. e dor muscular do
quadriceps.
Amostras de sangue
colhidas antes da
480 mg/dia de GP

corrida, 60 min, 24h
e 48h apos a corrida:
creatinina, ureia e
cortisol.

Os participantes
completaram uma
meia-maratona (21,1

ou PLA (capsula),
durante 10 dias,
incluindo o dia da

km) em <2 h. prova e late 48h AvaliagBes da
apos. dor muscular do
quadriceps.
Testes de
desempenho 30 mI CSG antes  Preenchimento diario:

qualidade total da
recuperagdo e DMIT,
como medida da
recuperagao percetiva.

do treino da manha
+ 60 ml CSG apds
o treino da tarde /

noite, durante 6 dias.

na 4gua antes e
apds o periodo de
suplementagao.

6° dia: simulagéo de
jogo fatigante

AvaliagGes pré, pos
imediato, 24h e 48h
pds-exercicio: CIVM,
forga isocinética,
salto unipodal e dor
muscular.

30 ml 2x/dia CSG
ou PLA, durante 7
dias antes e nas 48h
apds o exercicio.

2 séries de extensao
excéntrica unilateral
maxima do joelho.

EVA: Escala Visual Analégica

GP: Ginja em P6

M+1: 1 dia apds o jogo

M+2: 2 dias ap6s o jogo

PLA: Placebo

RM: Repeticdo Maxima

SCM: Salto em Contramovimento

SG: Sumo de Ginja

VO2max: Volume de Oxigénio Méaximo

CIVM, DMIT, CK e ADM.

Maior satisfagdo com a
redugéo da dor atribuida
ao SG.

A dor muscular foi
elevada em relacdo ao
Pré em M+1 e M+2,
mas nao se verificaram
diferencas entre os 2
grupos em nenhum dos
pontos temporais pos-
exercicio vs. PLA.

As pontuagdes de bem-
estar foram ~15% mais
baixas em M+1, mas
néo houve diferencas
entre as 2 condigdes em
nenhum dos momentos.
O protocolo de exercicio
induziu reducdes
significativas na CIVM

e ADM e aumentos

na CK e DMIT, no
entanto, sem diferencas
estatisticamente
significativas entre os
grupos.

Redugao significativa
da dor muscular no
vasto medial (até 48h
apds o exercicio) e no
vasto lateral (24h apds o
exercicio) vs. PLA.
Pequenas alteragdes
nas concentragdes
séricas de creatinina,
proteina total, AST, ALT e
bilirrubina com GP.

Menor dor muscular no
quadriceps medial.
Redugdes nos
marcadores de
catabolismo muscular
(creatinina, ureia,
cortisol) vs. PLA.

Sem diferengas entre
grupos em nenhuma
medida de recuperagao.

Melhoria na recuperagao
da forga isométrica
média vs. PLA.

Sem diferencas
significativas entre
grupos nos restantes
parametros avaliados.
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ANALISE CRITICA

A evidéncia atualmente disponivel relativa a utilizacao de ginja como
suplemento alimentar em contexto desportivo tem sido sustentada por
estudos originais que apontam potenciais beneficios na inflamacao
e stress oxidativo (6-8, 10), performance (12, 13, 15) e recuperacao
muscular (7-10,16-18, 21). A presente revisdo narrativa procurou
selecionar os dados mais robustos, restringindo a andlise a estudos
de elevado rigor cientifico, o que permitiu uma analise critica focada
em evidéncia de qualidade, embora limitada por fatores como a
heterogeneidade dos protocolos de suplementacéo e de exercicio.
A auséncia de protocolos padronizados entre os varios estudos,
nomeadamente em relag&o a dose, periodo de suplementagéo, tipo de
exercicio e forma de administracao (concentrado, extrato seco ou sumo
diluido), dificulta a comparagéo de resultados e, consequentemente,
a determinacdo de uma dose eficaz padronizada, considerando que
a biodisponibilidade dos compostos pode variar consoante a forma
de suplementacao.

Contudo, alguns resultados revelam recomendagdes potencialmente
vélidas em contextos especificos de exercicio. A evidéncia € mais
consistente no atletismo (10, 18) e exercicio de forca (7, 9, 17, 21).
Nestes casos, a suplementa¢do com ginja parece reduzir marcadores
de inflamagéo, stress oxidativo e dano muscular, bem como a dor
muscular, com diminui¢cdes desta Ultima na ordem dos 20-25% (17).
Adicionalmente, verifica-se uma atenuagéo da perda de forga apos
o exercicio (7, 9, 21). No contexto da resisténcia, a ginja parece
melhorar a performance, incluindo o prolongamento do exercicio
até a exaustao em cerca de 10% e a reducao do tempo em provas
de contrarrelégio (10).

Embora néo tenham sido analisados estudos que comparassem
diretamente diferentes doses de ginja, a tendéncia observada sugere
que doses de 30 ml duas vezes por dia de concentrado de sumo de ginja
ou 480 mg por dia de ginja em po, em protocolos de suplementacao
prolongados (durante 4 a 10 dias) e com administragéo antes e durante
0 exercicio, tendem a produzir efeitos benéficos. Esta abordagem entra
em concordancia com a recomendacao do Australian Institute of Sport,
que consiste num protocolo de suplementagao de 30 ml 2 vezes por
dia de concentrado de sumo de ginja 4 a 7 dias antes e durante o
exercicio (22). No entanto, permanecem por estudar doses superiores
para aferir se ha maior beneficio ou um limiar de efeitos adversos,
como desconforto gastrointestinal. Importa ainda salvaguardar que a
evidéncia disponivel nao permite esclarecer se os efeitos observados
s&o atribuiveis exclusivamente a suplementacdo com ginja ou se
poderao ter influéncia de outras variaveis nao controladas, como a
alimentacgéo e a intensidade do exercicio.

Estudos indicam que as antocianinas presentes na ginja séo
rapidamente absorvidas, atingido concentragdes maximas em menos
de 2 horas e apresentam uma biodisponibilidade minima de 12,3%.
No entanto, os seus metabolitos permanecem em circulagdo durante
mais de 48 horas, 0 que sugere um efeito prolongado (5). Esta
informacao apoia o inicio da suplementacéo antes do exercicio de
forma a assegurar niveis elevados durante o esfor¢o fisico, momento
em que se pretendem efeitos positivos na performance. Por outro lado,
a permanéncia dos metabolitos apds o exercicio pode favorecer a
recuperacao. Apesar da auséncia de estudos que avaliem diretamente
diferentes momentos de administracao, parece eficaz a combina¢ao
da suplementacéo antes e durante o exercicio para potenciar os efeitos
benéficos da ginja (7, 9, 10, 17, 18, 21).

Assim, a ginja surge como uma ferramenta valida para nutricionistas
em contexto desportivo, passivel de ser utilizada estrategicamente
para otimizar a performance e potenciar a recuperacao muscular.

A evidéncia atual, apesar de promissora, reforca a necessidade
de estudos futuros que clarifiquem os protocolos mais eficazes e a
seguranca do seu uso, contribuindo para conclusdes mais robustas.
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