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BENEFICIOS DO USO DA VITAMINA C NO ESPORTE

Resumo
Paul Bernades Bernades Dos Santos
Edilceia Domigues Do Amaral Ravazzani

A Vitamina C também é conhecida como Acido Ascérbico, em geral sdo compostos
guimicos organicos essenciais para a vida, que 0 N0Sso organismo hao consegue
sintetizar em quantidades suficientes, sendo necesséria a sua aquisicao por meio
de alimentos como; acerola, goiaba, liméo, laranja, abacaxi ou na forma de
suplementos. Das 13 vitaminas que 0s seres humanos precisam, apenas 2 Sao
parcialmente produzidas pelo nosso organismo: Vitamina D e Vitamina B7. A
vitamina C é necesséria ao corpo humano, pois é importante para a sintese do
colageno, estrutura esta responsavel pela formacéo 0ssea, cartilagem, masculos e
vasos sanguineos, além de ter um papel importante no sistema imunoldgico e no
sistema nervoso central. O objetivo do presente trabalho de revisdo é analisar os
artigos mais atuais, e comparar qual a relacdo da vitamina C na recuperacao
muscular pés treinamento esportivo geral, quais os beneficios da vitamina C na
saude, e principalmente como age nos atletas de alto rendimento. Para realizacao
da revisdo foram selecionados artigos das bases de dados, Pubmed, Scielo, e
Google Académico, publicados nos ultimos 10 anos, utilizando os seguintes
descritores: nutricdo, vitamina C, esporte e desempenho. Durante o exercicio fisico
intenso e de longa duracéo, ocorre a producao excessiva de espécies reativas de
oxigénio por conta do aumento do metabolismo energético, a vitamina C tem efeito
anticatabdlico e acelera a recuperacao muscular, que geralmente é comprometida
ao esforco excessivo durante o esporte, que causa microlesdes musculares. O
esporte de alto nivel exige do organismo do atleta uma alta carga de trabalho,
demandando horas de treinos, fazendo com que o sistema imunoldgico responda a
essa demanda desenvolvendo um processo de adaptacdo a pratica esportiva.
Diante disso, muitas pessoas acabam recorrendo a suplementos antioxidantes com
0 intuito de ajudar na saude e no desempenho fisico. Por esse motivo, niveis
adequados de acido ascérbico sdo necessarios, para absor¢cdo de ferro, sintese
de noradrenalina, um neurotransmissor, a sintese de carnitina, substancia que
auxilia no funcionamento das mitocondrias, metabolismo das prostaglandinas, o
qgue lhe confere algum efeito anti-inflamatério. Concluimos que neste sentido, foi
possivel verificar na literatura que a vitamina C pode ser de grande valia para os
esportistas, na medida em que tem efeito anticatabdlico e alta capacidade de
acelerar a recuperacao muscular pds treinamento, porém € importante que seu uso
seja prescrito e acompanhado por profissional habilitado para evitar possiveis danos
ao organismo pelo uso excessivo.
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