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O alto consumo de oxigênio durante o exercício aumenta a formação de moléculas altamente reativas
denominadas  de  espécies  reativa  de  oxigênio  (ERO).  As  EROs  fazem  parte  do  metabolismo celular,
exercendo diversas funções fundamentais tais como de sinalização e biogênese celular. Baixos níveis de
EROs  produzidos  na  contração  muscular  dos  músculos  esqueléticos  são  necessários  para  otimizar  a
produção de força. Contudo, níveis elevados de EROs podem induzir dano oxidativo as proteínas e lipídios
musculares e diminuir a produção de força. O sistema de defesa antioxidante é dividido em enzimático e
não enzimático e atua impedindo a formação e ação dos radicais livres, assim como favorecendo o reparo e
a reconstituição das estruturas biológicas lesadas. Estudos têm, cada vez mais, demostrado que o sistema de
defesa antioxidante pode ser influenciado por intervenções nutricionais específicas, dentre as quais estão
incluídas a ingestão de suplementos a base de vitaminas, minerais e flavonóides. As vitaminas C e E, os
flavonóides e o mineral zinco são os mais estudados para a suplementação. A dieta é, sem dúvida, um fator
de grande importância na modulação do estresse oxidativo. Os efeitos da suplementação de vitaminas e
minerais antioxidantes sobre o estresse oxidativo não são ainda conclusivos, sobretudo em relação à dose e
ao tempo de suplementação. No entanto, os estudos de suplementação têm conseguido demonstrar efeitos
positivos  sobre  biomarcadores  específicos,  sendo  os  relacionados  à  oxidação de  lipídeos  os  de  maior
relevância. Diante disso, esta apresentação visa abordar os principais sítios de síntese de EROs durante
exercícios físicos, bem como possíveis estratégias nutricionais e seus mecanismos de ação.
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