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Resumo

A suplementacdo dietética de nitrato tem se mostrado um grande influenciador na melhora do
rendimento em atividades fisicas aerobias e anaerdbias, contribuindo para o aumento da
tolerancia ao exercicio e desempenho. No entanto, ndo € comprovado na literatura 0 mesmo
efeito na populagdo feminina. O presente estudo tem como objetivo avaliar os efeitos da
suplementacdo aguda de nitrato sobre o tempo de execucdo no treinamento de forca em
mulheres praticantes de treinamento resistido. A amostra do estudo foi constituida por 13
voluntéarias, com idade média de 27+5 anos. As coletas foram feitas no Laboratério de Estudo e
Movimento Humano da Universidade Federal de Lavras, num ensaio clinico, randomizado,
duplo-cego e cruzado. Foram 3 dias de coletas, no primeiro dia as voluntarias realizaram um
teste de uma repeticdo maxima (1RM) no supino reto e o treinamento experimental. No segundo
e terceiro dias de coletas as voluntarias ingeriram o suplemento 2,5 horas antes do treinamento,
podendo ser placebo ou nitrato de forma randomizada e cega. A suplementacdo do nitrato foi
feita com suco de beterraba com alta concentracdo de nitrato (~12,8 mmol de NO3- - 800mg -
Beet IT; James White Drinks Ltd, Ipswich, UK), enquanto o placebo foi o suco de beterraba com
baixas concentragbes de nitrato (~ 0,92 mmol de NO3- 58 mg -140 ml Beterraba, Soldiers
Nutrition, Brasil). O treinamento experimental foi constituido por 4 séries até a falha com 60% de
1RM com pausa de 2 minutos. Foi registrado o tempo de execucdo em cada série e
posteriormente somado o tempo total de execucgdo. Para comparacdo dos grupos foi utilizado o
teste t de student, a diferenca significativa adotada foi p<0,05. O tempo total sobre tensdo dos
grupos placebo e nitrato foi de 149+38s e 146+29s, respectivamente. Ndo houve diferenca
significativa entre os grupos (p>0,05), mas, quando calculado o delta de variacdo foi encontrado
uma diferenca de 2%. Dessa forma, conclui-se que a suplementacdo aguda de nitrato néo
prolonga o tempo de execugdo no treinamento resistido em mulheres praticantes.
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