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RESUMO 

Objetivo: Avaliar o efeito da suplementação com bebida à base de frutas e hortaliças na 
recuperação muscular após exercício resistido.  
Métodos: 11 homens realizaram duas condições experimentais com 12 dias de intervalo, de forma 
randomizada e duplo cega: 1) Suplementação com Smoothie - bebida à base de abacaxi, hortelã, 
sálvia, gengibre e romã; e 2) Placebo - bebida à base de suco artificial de abacaxi. Os participantes 
ingeriram diariamente 400 mL da bebida Smoothie ou Placebo durante 9 dias, iniciando uma semana 
antes da realização do exercício (10 séries de 10 repetições máximas unilaterais no leg press 45 º). 
A percepção subjetiva da recuperação (PSR), espessura (EM) e dor (DM) nos músculos anteriores da 
coxa, e força máxima isométrica (FMI) foram medidas antes, 24, 48, 72 e 96 h após o exercício.  
Resultados: Houve redução na FMI e na PSR, e aumento da DM 24 h após o exercício (p < 0,05). Em 
ambas as situações a FMI retornou aos valores basais em 72 h (p > 0,05), enquanto a PSR e a DM 
retornaram aos valores basais 96 h após o exercício. Não houve alteração na EM (p > 0,05).  
Conclusão: A suplementação com bebida à base de abacaxi, hortelã, sálvia, gengibre e romã não 
acelerou a recuperação muscular ao longo de 96 h após o exercício de leg press 45º. 
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ABSTRACT 

Objective: To evaluate the effect of fruit and vegetable drink supplementation on muscle recovery 
after resistance exercise.  
Methods: 11 men performed two experimental conditions 12 days apart, in a randomized and 
double-blind manner: 1) Supplementation with Smoothie - drink based on pineapple, mint, sage, 
ginger, and pomegranate; and 2) Placebo - drink based on artificial pineapple juice. Participants 
ingested 400 mL of Smoothie or Placebo drinks daily for 9 days, starting one week before performing 
the exercise (10 sets of 10 unilateral maximum repetitions in leg press 45º). The perceived 
subjective recovery (PSR), thickness (MT) and soreness (MS) in the anterior thigh muscles, and 
maximum isometric strength (MIS) were measured before, 24, 48, 72, and 96 h after exercise.  
Results: There was a reduction in MIS and PSR and an increase in MS 24 h after exercise (p < 0.05). 
In both situations, MIS returned to baseline values at 72 h (p > 0.05), while PSR and MS returned to 
baseline values 96 h after exercise. There was no change in MT (p > 0.05).  
Conclusion: Supplementation with pineapple, mint, sage, ginger, and pomegranate drinks did not 
accelerate muscle recovery over 96 h after the 45º leg press exercise. 

INTRODUÇÃO 

Uma pessoa fisicamente ativa ou um atleta pode 
apresentar diminuição do desempenho logo após sessões 
de treinamento físico ou competições. Esse efeito pode 
ser transitório, durando minutos ou horas devido a um 
processo de fadiga1. Por outro lado, a realização do 
exercício pode resultar em alterações estruturais no 
músculo seguida de resposta inflamatória, denominadas 
de dano muscular induzido pelo exercício1. Como 
consequência, ocorre redução de longo prazo na força 
muscular e na amplitude de movimento, bem como 
inchaço e dor muscular (DM) de início tardio1,2. A 
magnitude da alteração desses parâmetros é variável, de 
forma que a recuperação completa pode ocorrer em 48 
h. Por outro lado, dependendo do nível de dano gerado,
pode levar até mais de sete dias para a completa
recuperação muscular. Nesse sentido, diversas
estratégias têm sido usadas para acelerar a recuperação
muscular após o exercício, como roupas de compressão,
massagens, crioterapia, suplementos e medicamentos
(i.e., anti-inflamatórios), entre outras3.

O efeito da suplementação com fenólicos na 
recuperação muscular após o exercício tem sido avaliado 
devido suas propriedades anti-inflamatórias e 
antioxidantes4. O exercício físico pode gerar uma 
resposta inflamatória e oxidativa que exacerba o dano 
muscular2. Sendo assim, a hipótese é de que as 
propriedades anti-inflamatória dos fenólicos reduziriam 
o processo inflamatório gerado pelo dano muscular
secundário4,5. Estudos mostraram que a suplementação
diária de 650 a 1.300 mg de fenólicos durante oito a nove
dias acelerou a recuperação da força muscular6,7.
Quando a suplementação foi inferior a 600 mg diários,
mesmo durante 14 ou 45 dias, a recuperação muscular
não foi afetada8,9. Por outro lado, 14 dias de
suplementação diária de 1.800 mg de fenólicos não
acelerou a recuperação muscular10. Outro estudo
também não observou efeito da suplementação com
1.000 mg diários de fenólicos por 13 dias na recuperação
muscular (p.ex., força, amplitude de movimento,
inchaço muscular)11. Nesses estudos, a suplementação
de fenólicos foi realizada por diversas maneiras, como 1)
bebidas à base de frutas frescas6,12, frutas secas em pó9

ou extrato de frutas7,13; 2) barra de energia com
fitoquímicos isolados adicionados11; e 3) cápsulas de

fitoquímicos isolados10, ou combinados com outras 
substâncias8. Em adição, a base principal das bebidas 
avaliadas nos estudos mencionados foram as frutas 
romã7,13, uva9, mirtilo12, e cereja6. Portanto, o efeito da 
suplementação de fenólicos na recuperação muscular 
parece ser afetado por uma série de fatores, como 1) 
tipo e concentração de compostos fitoquímicos; 2) dose 
e tempo de intervenção; 3) metabolismo e atividades 
biológicas de fitoquímicos; 4) presença de outros 
compostos bioativos; e 5) influência dos fatores inerente 
à matriz alimentar4.  

Investigar o efeito da suplementação de frutas e 
plantas com propriedades anti-inflamatórias ou 
antioxidantes, até então não avaliadas, poderia trazer 
informações relevantes para nutricionistas, professores 
de educação física, praticantes de atividade física e 
atletas. Abacaxi, hortelã, sálvia, romã e gengibre são 
consideradas alimentos funcionais nativos do Brasil que 
contêm componentes específicos que causam alterações 
fisiológicas consideradas benéficas para a saúde14. O 
abacaxi contém grande quantidade de bromelina, 
enzima que possui ação anti-inflamatória15. No gengibre, 
hortelã e na sálvia encontram-se os fenólicos e 
polifenóis, cuja ação benéfica à saúde vem sendo 
relacionada com sua atividade anti-inflamatória16–18. 
Portanto, trata-se de frutas e plantas que, combinadas 
em uma bebida, podem ter um metabolismo e atividades 
biológicas de fitoquímicos diferentes dos compostos já 
investigados por outros estudos6-13.  

Portanto, o objetivo do estudo foi avaliar se a 
suplementação com bebida a base de frutas e hortaliças 
acelera a recuperação muscular após uma sessão de 
exercício resistido. Pelos motivos descritos, foi 
hipotetizado que a bebida à base de frutas e plantas 
aceleraria a recuperação da força muscular, da DM de 
início tardio e da percepção de recuperação. Também 
foi hipotetizado que a bebida minimizaria o inchaço 
muscular. 

MÉTODOS 

Amostra 

Onze homens (19,8 ± 1,9 anos; 66,84 ± 7,67 kg; 
174,9 ± 5,8 cm) participaram deste estudo. Os 
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voluntários eram estudantes universitários fisicamente 
ativos envolvidos em atividade física moderada (corrida, 
andar de bicicleta, prática de esportes, etc.) em média 
3 dias por semana. Os voluntários foram recrutados por 
meio de panfletos publicitários espalhados pelo campus 
da instituição. Foram considerados aptos a participar 
todos os voluntários que responderam “não” a todas as 
perguntas do questionário de risco para atividade física 
– PAR-Q20, que não estivessem realizando treinamento
de força pelo período de 6 meses anteriores à realização
do estudo e que não apresentassem histórico de lesão
osteomioarticular, e que não estivessem fazendo uso de
suplementos ou algum programa de restrição alimentar
pelo período de 6 meses. Foram tomados todos os
cuidados de sigilo e confidencialidade dos dados, além
de seguidas as recomendações da Resolução CNS 466/12
que rege a pesquisa clínica no Brasil. Os voluntários
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido e o estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética
em Pesquisa do Instituto Federal do Sudeste de Minas
Gerais (CAAE: 15459819.0.0000.5588).

Delineamento experimental 

Para avaliar o efeito do consumo de bebidas à 
base de frutas na recuperação muscular foi utilizado um 
delineamento crossover, no qual os voluntários 
realizaram duas situações duplamente cegas, de forma 
randomizada, separadas por 12 dias de washout. O 
pesquisador que aplicou todos os testes e o responsável 
pela análise dos dados desconheciam a bebida que 
havia sido administrada. Um profissional que não 
participou do estudo selou os envelopes usando o 
método de envelopes selados opacos, numerados em 
sequência. Os indivíduos consumiram diariamente 400 
mL de smoothie (Smoothie) ou bebida à base de suco 
artificial de abacaxi (Placebo), dividido em duas doses 
de 200 mL duas vezes ao dia (às 12 h e às 18 h), por 9 
dias. Em cada uma das situações os voluntários 
visitaram o laboratório 5 vezes. Na primeira visita, 
correspondente ao oitavo diada suplementação, os 
voluntários realizaram o protocolo de exercício 
resistido  no leg press 45° de forma unilateral, com 
diferentes pernas usadas em cada condição para 
minimizar os efeitos da carga repetida21. 

Parâmetros relacionados à recuperação 
muscular foram medidos antes (pré), 24, 48, 72 e nas 
96 h seguintes ao protocolo de exercício resistido 
sempre na mesma ordem: percepção subjetiva de 
recuperação, inchaço dos músculos anteriores da coxa, 
força máxima isométrica, e DM nos músculos anteriores 
da coxa. Para evitar a influência do ciclo circadiano, os 
sujeitos foram solicitados a visitar o laboratório sempre 
no mesmo horário do dia. Eles também foram 
orientados a não ingerir medicamentos, suplementos 
nutricionais, bebida alcóolica e não realizar nenhum 
exercício vigoroso ou desacostumado por 72 h antes da 
primeira visita e durante o período do estudo. A Figura 
1 mostra o delineamento experimental adotado no 
estudo. Os procedimentos relacionados à instrução dos 
voluntários, realização do exercício leg press 45° e 
medição dos parâmetros relacionados à recuperação 
muscular foram realizados no Laboratório de 

Cineantropometria e Desempenho Humano do Instituto 
Federal do Sudeste de Minas Gerais - Campus Rio 
Pomba. Os procedimentos relacionados à preparação e 
análise físico-química das bebidas foram realizados no 
Departamento de Ciência e Tecnologia de Alimentos do 
Instituto. 

Smoothie à base de abacaxi, hortelã, sálvia, gengibre 
e romã e bebida placebo 

A bebida tipo smoothie fornecida aos voluntários 
era à base de polpa de abacaxi e extrato de hortelã, 
sálvia e gengibre. A formulação continha 68% de abacaxi, 
22% de hortelã, 5% de sálvia, 2,5% de gengibre, 2,5% de 
açúcar e 500 mg de romã.  A bebida tipo smoothie foi 
armazenada em um freezer a 2 °C durante 14 dias. A 
Tabela 1 mostra os parâmetros físico-químicos e 
compostos bioativos da bebida tipo smoothie ao longo de 
14 dias de armazenamento à temperatura média de 2 
°C. O pH e a acidez da bebida foram avaliados segundo 
Zebon et al.22, sendo usados 10 mL das bebidas. Os 
sólidos solúveis, °Brix, foram analisados por 
refratometria em refratômetro tipo ABBE. Os compostos 
fenólicos totais do Smoothie diluídos em metanol na 
proporção 1:10 foram determinados utilizando o 
reagente de Folin-Ciocalteau23, sendo os resultados 
expressos em miligramas de equivalentes de ácido gálico 
por 100 mL de amostra (mg EAG/100 mL). Alíquotas do 
Smoothie foram avaliadas quanto à capacidade 
antioxidante pelo ensaio TEAC com o radical catiônico 
ABTS•+ - [2,2´- azinobis (3-etilbenzotiazolina-6-ácido 
sulfônico)], conforme metodologia de Re et al.24, com 
modificações. 

A bebida Placebo foi preparada diariamente à 
base de 2,5% refresco artificial em pó de abacaxi, 
contendo 1,95% de carboidratos e 0,01% de sódio. De 
acordo com estudo prévio, o refresco utilizado apresenta 
pH de 2,63, acidez de 0,03% e °Brix de 3,1725. Além 
disso, não foi identificado capacidade antioxidante e 
fenólicos em refrescos em pó25. 

Tabela 1 — Propriedades físico-químicas e compostos 
bioativos da bebida tipo Smoothie. 

Propriedades 
Tempos (dias) 

0 7 14 

pH 3,91 3,84 3,93 

Acidez (% de ácido cítrico) 0,73 0,77 0,78 

Sólidos solúveis (°Brix) 6,83 7,33 7,88 

Fenólico (mg EAG/100 mL) 400,8 326,9 324,4 
Capacidade antioxidante 
(µM Trolox/g) 

5138,2 5278,9 5924,2 

Teste e re-teste de 10 repetições máximas (RM) 

Para determinar a intensidade do exercício 
resistido foram realizadas 10 RM no leg press 45°1. Os 
sujeitos foram solicitados a manter a perna contralateral 
apoiada em um banco e os braços cruzados sobre o peito 
durante todo teste. A posição do pé na placa do leg press 
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45º foi registrada para garantir o mesmo posicionamento 
em todos os testes. A amplitude de movimento adotada 
foi de extensão completa do joelho (0°) até um ângulo 
de 90° de flexão. A carga foi aumentada pelo uso de 
anilhas a partir de 2 kg. No dia do teste, os participantes 
realizaram atividade preparatória de 5 min em uma 
bicicleta estática (Bicicleta Suprema Fit - Rottax, 
modelo Profissional Vertical Spyder 500, Jabaquara, São 

Paulo, Brasil), com intensidade moderada. Dois minutos 
após, os voluntários realizaram 10 repetições com 40% 
de sua força máxima isométrica. A carga de 10 RM foi 
determinada em 5 tentativas, com 5 min de recuperação 
entre as tentativas. Cada repetição teve 4 s de duração, 
controlada por um metrônomo eletrônico com cadência 
de 60 bpm, sendo 1 s para a ação concêntrica e 3 s para 
a ação excêntrica.

Figura 1 — Delineamento experimental do estudo. PSR: percepção subjetiva de recuperação; EM: espessura 
muscular; FMI: força máxima isométrica; DM: dor muscular. 

Protocolo de exercício resistido 

Inicialmente foi realizada uma atividade 
preparatória de 5 min em uma bicicleta estática 
(Bicicleta Suprema Fit - Rottax, modelo Profissional 
Vertical Spyder 500, Jabaquara - São Paulo, Brasil), com 
intensidade moderada.  Em seguida, foram executadas 
10 séries de 10 RM no leg press 45° de forma unilateral1. 
Os sujeitos foram solicitados a manter a perna 
contralateral apoiada em um banco e os braços cruzados 
sobre o peito durante todo teste. Na 2ª, 5ª e 7ª série a 
carga foi reduzida em 10% para evitar uma queda 
importante no número de repetições. Os sujeitos foram 
instruídos a realizar cada repetição com 4 s de duração: 
1s para a ação concêntrica e 3 s para a ação excêntrica, 
controlada por um metrônomo com cadência de 60 bpm. 
O intervalo entre as séries foi de 2 min. A posição dos 
pés e a amplitude de movimento foram as mesmas 
descritas no teste de 10 RM.  

Percepção subjetiva de recuperação 

O estado de recuperação dos sujeitos foi avaliado 
pela escala de percepção subjetiva de recuperação 
(PSR)26. Os sujeitos foram solicitados a responder a 
seguinte pergunta: “Como você se sente em relação a 
sua recuperação agora?”26. Tal escala é composta por 
valores que variam de 6 “nada recuperado” a 20 
“totalmente bem recuperado”. 

Espessura dos músculos anteriores da coxa 

A espessura muscular (EM) dos músculos 
anteriores da coxa foi mensurada em um equipamento 
de ultrassonografia (Contec, modelo CMS600P2 B-
Ultrasound Diagnostic System, Qinhuangdao, China). 
Antes da realização da ultrassonografia os indivíduos 
permaneceram em repouso por 10 min sobre a maca na 
posição supina e com as pernas relaxadas.  A fim de 



Pinheiro MHA et al. Rev Cienc Saude. 2022;12(4):57-65 61 

fornecer um melhor contato e melhor imagem, foi 
utilizado um gel de transmissão à base de água. Em 
adição, um dinamômetro de pressão foi acoplado ao 
probe para padronizar a força aplicada em 5 N sobre a 
região analisada. A medição da espessura dos músculos 
anteriores da coxa foi realizada a 60% da distância entre 
o trocânter maior e o epicôndilo lateral, e a 3 cm medial
da linha média da parte anterior da coxa1. Uma vez que
o avaliador estivesse satisfeito com a qualidade da
imagem, ela era congelada no monitor. As imagens
foram digitalizadas e posteriormente analisadas no
software Image-J (National Institute of Health, USA,
version 1.37), e a EM foi definida como a distância da
interface muscular do tecido adiposo à interface
muscular óssea1.

Força máxima isométrica no leg press 45° 

A força máxima isométrica (FMI) foi medida no 
exercício leg Press 45°1 com o joelho na posição de 60° 
de flexão (0° a extensão completa) garantida por meio 
do uso de um goniômetro e com o pé posicionado na 
largura do ombro. A FMI foi mensurada por meio de uma 
célula de carga (EMG System, modelo de 
tração/compressão, versão SAS1000V4, São José dos 
Campos, São Paulo, Brasil) com capacidade de medição 
de 500 kg, conectada ao aparelho leg press e a um 
aparelho de Sistema de Aquisição de Sinais (EMG System, 
modelo SAS1000V4, São José dos Campos, Brasil). Os 
dados foram coletados através de um software (EMGLab 
V1.1-2010, EMG System, São José dos Campos, Brasil) 
durante todo teste. Os voluntários tiveram duas 
tentativas para alcançar a força isométrica máxima e 
foram orientados a executar a contração o mais rápido e 
forte possível, sustentando-a por 3 s1. Foi dado 60 s de 
intervalo entre as tentativas1. A posição do pé foi 
registrada para replicação. Além disso, todos os testes 
foram conduzidos pelo mesmo avaliador e foi dado 
encorajamento verbal aos voluntários durante os testes. 
Foi registrada a tentativa de maior força isométrica. 

Dor muscular dos músculos anteriores da coxa 

A DM tardia foi determinada por meio do uso de 
uma escala analógica visual de 100 mm com “nenhuma 
dor” representando 0 mm e “muita dor” representando 
100 mm28. Os voluntários reportaram DM dos músculos 
anteriores e posteriores da coxa após o teste de força 
máxima isométrica. 

Análise estatística 

Os dados foram expressos como média ± desvio 
padrão. Os dados foram analisados por meio da análise 
de variância dois fatores (condição [Smoothie e Placebo] 
x tempo [pré, 24-96 h]) com medidas repetidas e post 
hoc de Holm-Sidak. Foi adotado nível de significância de 
5%. A análise estatística for realizada por meio do 
programa estatístico SigmaPlot (versão 11,0, 
SystatSoftware, Inc., Alemanha). 

RESULTADOS 

Efeito do exercício resistido nos parâmetros de 
recuperação muscular 

Após a realização do exercício resistido houve 
alteração dos seguintes parâmetros de recuperação 
muscular: FMI (F = 3,17; p < 0,02; Figura 2), PSR (F = 
15,7; p < 0,001; Figura 3) e DM (F = 3,12; p= 0,02; Figura 
4). A FMI diminuiu 24 h após o exercício (p < 0,05), e 
retornou aos valores basais após 72 h (Figura 2). A PSR 
reduziu 24 h após o exercício (p < 0,05) e retornou aos 
valores basais após 96 h (Figura 3). Houve aumento da 
DM 24 h após o exercício (p < 0,05), a qual retornou aos 
valores basais 96 h seguintes ao exercício (Figura 4). Não 
houve alteração da EM após a realização do exercício 
resistido (F = 1,16; p= 0,34; Figura 5). 

Efeito da bebida Smoothie na recuperação muscular 

Não houve interação entre os fatores condição x 
tempo para FMI (F= 0,55; p= 0,69; Figura 2), PSR (F = 
2,41; p = 0,07; Figura 3), DM (F = 1,41; p = 0,25; Figura 
4) e EM (F = 0,28; p = 0,88; Figura 5). Em adição, não
houve efeito do fator condição para a FMI (F = 2,24; p =
0,16), EM (F = 1,61; p = 0,23); PSR (F = 0,001; p = 0,97)
e DM (F = 2,97; p = 0,11). Esses resultados sugerem que
a bebida Smoothie não afetou a recuperação das
variáveis mencionadas ao longo das 96 h após o exercício
resistido.

Figura 2 — Média e desvio padrão da força máxima 
isométrica (FMI) unilateral no leg press 45° antes (pré), 24-
96 h após o exercício. (*) p< 0,05; menor que pré-exercício. 

DISCUSSÃO 

O presente estudo avaliou o efeito de smoothie à 
base de abacaxi, hortelã, sálvia, gengibre e romã na 
recuperação após uma sessão de exercício resistido em 
homens jovens não treinados. Foi incialmente 
hipotetizado que a suplementação com o Smoothie 
aceleraria a recuperação muscular. Todavia, não houve 
diferença na FMI, PSR, DM e EM ao longo das 96 h entre 
a condição Smoothie e Placebo, o que não confirma a 
hipótese inicial.  
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Figura 3 — Média e desvio padrão da percepção subjetiva 
da recuperação (PSR) antes (pré), 24-96 h após exercício. 
(*) p< 0,05; menor que pré-exercício. 

Figura 4 — Média e desvio padrão da dor muscular percebida 
antes (pré), 24-96 h após exercício. (*) p< 0,05; maior que 
pré-exercício. 

Figura 5 — Média e desvio padrão da espessura dos músculos 
anteriores da coxa muscular antes (pré), 24-96 h após 
exercício.  

O protocolo de exercício resistido adotado no 
presente estudo resultou em redução na FMI de 8% na 
condição Smoothie e de 19% na condição Placebo 24 h 
após o treino. A FMI retornou aos valores basais 72 h após 
o treino em ambas as situações. Esse padrão de
recuperação muscular caracteriza um dano muscular
induzido por exercício moderado, que é comumente
acompanhado por mudanças na estrutura miofibrilar (p.
ex., rupturas miofibrilares) juntamente com uma
resposta inflamatória aguda (acúmulo de leucócitos)28.
Além disso, o aumento na percepção de DM observado
após o protocolo de exercício sugere que ocorreu uma
resposta inflamatória29. Devido a sua propriedade anti-
inflamatória, tem sido sugerido que a suplementação
com fenólicos poderia reduzir o processo inflamatório
desencadeado pelo exercício de força e, assim, acelerar
a recuperação muscular5. No presente estudo, os
sujeitos beberam diariamente 400 mL de Smoothie, o
que corresponde a aproximadamente 1.200 mg de
fenólico (Tabela 1). Todavia, os resultados sugerem que
os 9 dias de suplementação com o Smoothie não
acelerou a recuperação muscular.

O corrente estudo parece ser o primeiro a ter 
avaliado o efeito de ingestão de bebida à base de frutas 
e hortaliças (i.e., abacaxi, romã, hortelã, sálvia, 
gengibre) na recuperação do dano muscular, o que 
impossibilita a comparação direta com estudos prévios. 
Outros estudos mostraram efeito positivo na 
recuperação muscular após a suplementação com 
bebidas à base de frutas, ricas em fenólico: cereja6, 
romã7,13,30 ou mirtilo12.  Os estudos utilizaram 
suplementação de 650 a 1.300 mg de fenólico, com 
duração de 8 a 15 dias, exceto McLeay et al.12, que 
ministraram bebida contendo 168 mg de fenólico 10 e 5 
h antes e 0, 12 e 36 h após o exercício. Outro estudo 
recente reportou que nove dias de suplementação com 
480 mL diários de suco com misto de frutas (maçã, 
ameixa, mirtilo, framboesa e amora) contendo cerca de 
160 mg de fenólico acelerou a recuperação da força 
máxima e DM, e diminuiu as concentrações de creatina 
quinase (CK) ao longo de 96 h após a corrida em 
declive31. Os resultados positivos foram atribuídos 
principalmente às propriedades antioxidantes e 
antiinflamatórias dos fitoquímicos presentes na 
suplementação. Tanto a cereja quanto o mirtilo são 
frutos dispostos em bagas, ricos em antocianinas e 
consideradas com elevado potencial antioxidante e 
antiinflamatório32. 

No entanto, outros estudos não encontraram 
efeito da suplementação com bebidas à base de frutas, 
ricas em fenólicos, na recuperação muscular9–11,33–35. A 
suplementação com concentrado de vegetais e frutas, 
incluindo bagas ricas em antocianinas, não afetou 
marcadores indiretos de dano muscular (p. ex., força, 
inchaço e DM, etc), embora tenha atenuado o estresse 
oxidativo33. Os níveis de fenólicos presentes na bebida 
não foram reportados. Outro estudo que avaliou 45 dias 
de suplementação com bebida à base de uva e contendo 
176 mg de fenólicos não observou efeito na recuperação 
da força, amplitude de movimento, inchaço e DM9. De 
acordo com um estudo recente34, a suplementação ao 
longo de 9 dias com suco de cereja (∼600 mg de fenólico) 
ou de romã (∼1.700 mg de fenólico) não afetou a 
recuperação da força máxima, amplitude de movimento, 

Pré 

Pré 
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DM ou os níveis de CK. Outros estudos que examinaram 
o efeito de 14 dias de consumo de suplementos com
concentrações de fenólico semelhantes ou superiores ao
do corrente estudo também não encontraram efeito
positivo na recuperação muscular10,11. Kerksick et al.10

avaliaram a suplementação com 1.800 mg diários de
galato de epigalocatequina (98% de polifenóis),
enquanto O’Fallon et al.11 examinaram a suplementação
com 1.000 mg diários de fenólico (quercetina via barra
energética) adicionada de 20 mg de vitamina C e 14 mg
de vitamina E. Efeitos controversos da suplementação de
bebidas com frutas, ricas em fenólicos, também foram
reportados35.

A diferença entres os estudos pode ser devido, por 
exemplo, ao tipo de composto fenólico presente na 
bebida. Dos seis estudos que mostraram efeito positivo 
da suplementação, três ministraram bebidas cujo 
composto fenólico era taninos hidrolisados7,13,30 ou 
antocianina, uma classe de flavonoide31. Nos outros dois 
estudos, as bebidas continham antocianina e ácidos 
fenólicos6,12. Já nos que não observaram efeito da 
suplementação, em dois havia a presença de catequina 
(classe de flavonoide)10,11, em um havia ácido fenólico33, 
e em outro havia flavonoides (catequina e antocianina) 
e estilbenos9. Por fim, em outra bebida havia tanto 
taninos hidrolizados quanto flavonoide (i.e., 
antocianina)34. O Smoothie avaliado no presente estudo 
continha diversos compostos fenólicos, como 1) 
flavonoides (p. ex.., flavonas, flavonóis) presentes na 
salsa, sálvia e hortelã16,18,36; 2) fenil alcanonas (p. ex., 
gengibre)37; 3) ácidos fenólicos (p. ex., sálvia, hortelã e 
abacaxi)16–18; 4) terpenos (p. ex., hortelã)18; e 5) taninos 
hidrolizados (p. ex., romã)4,18. 

O efeito da bebida sobre os marcadores indiretos 
de dano muscular pode ter sido afetado pela diminuição 
da atividade biológica dos compostos bioativos devido ao 
metabolismo intestinal e hepático das frutas e hortaliças 
presentes na bebida4,9,11, a partir de sua interação com 
outros constituintes dos alimentos, ou porque podem ter 
sido quantitativamente insuficientes nos tecidos-alvo 
para trazer benefícios na recuperação muscular4,9. 
Portanto, é possível que a eficácia da suplementação 
com fenólico possa ser influenciada por fatores 
relacionados à matriz alimentar e extratos vegetais, tais 
como natureza, quantidade e metabolismo de 
fitoquímicos e suas interações4,38,39. Nesse sentido, o 
conhecimento e controle do padrão alimentar dos 
sujeitos pode contribuir para determinar o efeito da 
suplementação com fenólicos na recuperação muscular. 
Todavia, apenas quatro estudos registraram o padrão 

alimentar dos voluntários ao longo do período de 
realização do estudo9,12,34,35 e três estudos adotaram o 
uso de suplementos como critério de exclusão6,7,30. Além 
disso, dos seis estudos que encontraram efeito positivo 
da suplementação com bebida à base de frutas ricas em 
fenólicos, dois estudos não eram do tipo ensaio clínico 
com dupla ocultação6,12. Embora o consumo de 
suplementos tenha sido adotado como critério de 
exclusão no presente estudo, não foi avaliado o registro 
do padrão alimentar dos voluntários antes e durante o 
período de realização do estudo devido à inconsistência 
das informações disponibilizadas pelos indivíduos, o que 
configura em uma limitação. Assim, não foi possível 
avaliar se a quantidade de antioxidantes ingeridos 
estava de acordo com as recomendações. Ademais, não 
foram avaliados os macronutrientes presentes na bebida 
smoothie e também não foi controlado o horário da 
refeição anterior ao consumo das bebidas. Tais fatores 
podem ter interferido na absorção dos compostos 
investigados. Além disso, parâmetros sanguíneos ligados 
à capacidade anti-inflamatória e antioxidante também 
não foram avaliados, o que limita compreender o efeito 
da suplementação investigada nesses sistemas. Por outro 
lado, é importante destacar como ponto forte do 
corrente estudo o fato de ter sido do tipo ensaio clínico 
randomizado com dupla ocultação, delineamento 
intrasujeito e controlado por placebo, os quais são 
considerados aspectos primordiais para evitar fatores de 
confusão e vieses40. Portanto, para maior compreensão 
dos efeitos de alimentos e bebidas ricos em fenólicos na 
recuperação muscular após o exercício físico, futuros 
ensaios clínicos com as características citadas acima 
devem avaliar o tipo, concentração, metabolismo e 
atividades biológicas de compostos fitoquímicos. Em 
adição, futuros estudos também devem examinar o 
efeito da presença de outros compostos bioativos (p. 
ex., vitamina C), e a influência dos fatores inerentes à 
matriz alimentar. 

CONCLUSÃO 

O presente estudo mostrou que 9 dias com 
suplementação diária de 400 mL de bebida à base de 
abacaxi, hortelã, sálvia, gengibre e romã não 
aceleraram a recuperação da força máxima isométrica, 
da percepção de recuperação e da DM ao longo de 96 h 
após o exercício leg press 45°. 
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